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ଶିଶୁ ସ୍ସ୍ଥ୍ 


ଦହ 


ଆମ ଦେହ ଗୋଵ୍ଧଏ ବର କଲଘର । ଆଅଖ୍ଜି, ନାକ, କାନ, 
ଗେେମକୁଯ ଆଦଦ ସ୍ସଭୁ ଗୋଵ୍ଧଏ ଗୋଝ୍ଧଏ ବର ଯନ୍ତ୍ର । ଅଞ୍ଜି-ଅଭା 
୬) ଦେଲେ ଆମେ କରୁ ଦେଉ ଥର ନାହିଁ କନ୍ଧ ମେଲତ୍ମ ପ୍ଲେ 
ଭୁ ଦେଖାଯାଏ; ଆଝ୍ରରେର ଖାଦ୍ଯ ଭୁଞ୍ଞାଇ ଦଏ, ଢାହ଼ା ଥେଃଲୁ 
ସାଏ, ଧେଃ ଓ ଅନ୍ତରେ ଜନ୍ଦଦରୁ ସାଇଦକ ବାହାର୍‌ ଦେଦଇଲୁ ଯାଏ, 
ଅସ୍ାର ଭକ ପୁଣ ମଲ ଦେଇ ବାଢାରଯାଏ ଯାଉଁ ଏ, ଏଦ୍ଵା 
ପେ ଟାଇ ଖାଦ୍ଯର ସ୍ାରଭକ ନେଇ ର୍ରେ ଶେ, ରକ୍ତ 
ଦେହର ଗ୍ରଆଉ଼ ଖେଳେ, ସେଜ୍‌ ଠ ଯାଦ଼ା ଦରକାର ଭାହ୍ରା 
ସେଠାରେ ଯୋଗାଏ, ଯେଉ୍‌' ଠି ସେଜ୍‌ ମଇଳା ଥା ଏ ଭାରୁ ଧୋଇଧାଇ 
ଆଣେ, ଗେଷରଇ ପୁଣ ସେହ୍ର ପାଣି ଦେହର ମଲଲା ସଙ୍ଗେ ଗରି ସୃଭ 
ଓ ଝାଳ ଦୋଇ ଦେହରୁ ବାହାର ଯାଏ; ନ୍ତଶ୍ଚାସ ନ, ନାସ 
ପବଲରେ ପଦା ଅମ୍ମକଳାଲ ଅଂଗ ର୍ରାଣି ଦୋଇ ରକ୍ତରରର ସଗ, ଏହୁ 
ଅମ୍ମଜାନମଣା ରକ୍ତ ଦେହ ରଢରେ ଗ୍ର ଅଡ଼ ଖେଳି ଦେଲୁ 
ଵା ଏ, ଭାର କ୍ଷର୍ର ପୂରଣ କରେ ଏବଂ କାହ ଧଳା କରବାଲୁ ଅଥଲୁ 
ବ୍ୂଳ ଦ୍ଦଏ, ଆମେ ପୁଣ ଦେହ ରଢରୁ କେଢେକ ଇଲା ନଷ୍ଚାସସ 
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PF ଶିଶୁ ସ୍ମାଯ୍ତୁ୍ 


({ ଦେହ ଘଭରର କେରୋଃୱୟ ଯନ୍ତ୍ର ନନ ) 


ସାୟୱ 


ବାସ ସ୍ତଡତଦଏ । 
ଏନ୍ଦୁଷରି ଆହ ଦେଢ଼ 
ଭରିଢରେ ଯେଢେ କଲ 
କାରଖାଳା ଅଛୁ ଅଜ 
ସେସ ଲେ ଯେବେ ସାଦା 
କରନ୍ତ ଢାହା କହଲେ 
ଖଦ୍ଦାଗ୍ଵାରଭ ପରି ବଡ଼ 
ବଡ଼ ଧୋ ଲେଖି ଭି 
ସର୍ବ ନାହି । ହୋଃ 
ଭଵପରେ କହ୍ରବାକୁ 
ଗଲେ ବଦେହ୍ନ୍ତ କୋଝଵ୍ତ 
କୋଵ୍ଧ ଗ୍ରେଃ ବଡ଼ 
ଯନ୍ତ୍ରରେ ପୂର ରନହରଛ୍ତି । 
ଏନ୍ଦୁ ସଭୁ ଯନ୍ତ୍ର ସ୍ସଦାଂ 
ବେଲେ ସେମାନଙ୍କ 
ନଜ ଜଜ କାମ କରୁ“ 


ଥାନ୍ତୁ । 


ସାମାନ୍ଯ ଗୋଷ୍ଧାଏ ଶୁଲ ଘଉ୍ରଚର ଝ୍ରକଏ ମଳି ଅୂଳ ଲ୍କଗିଲେ 
କ଼ୀହ। ବଗ ସାଏ । ଦେହରେ କଣ ଯେ ନ ସ୍କଗୃରୁ ଏହା ନୃଦେ । 
ଏଯର୍‌ ଷ୍/ଲଳେ ଅମ ଅଣଦେଲଳାରୁ ହେଉ୍‌ କମ୍ବା ବାହାରର କୌଣସ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଶିଶୁ ସମାସ m 


ଥ୍ରକୀର ଛନ୍ତସ ଦ୍ବାଗ୍‌ ହେଜ୍ଵ୍‌ ଦେହ ରଭରର କଣି ଯନ୍ତୁଂ ବଗିଉ 
ଯିବା ଭର ନେ । ଦେହରେ ଥୁବା ଯନ୍ତ୍ରହାନଙ୍କ ମଧରେ ସଖ୍ପର୍କ 
ରହୁଛୁ । ଭେଖଚଗାନ୍ତଏ ଯନ୍ତ୍ର ରଗଡ଼ୁ ଗଲେ ର ଦେହଯାକ ବରଗଡ଼ 
ଯ:ଏ । ଦେହ ଭଗଭ଼ଗରଲେ କଛୁ ଭଲ ଲାଗେ ନାହ , କାମ କରବାଭୁ 
ମନ ହୁଏ ନାହ, ବଲ କଯ ଏ ଏବଂ ଲାନା ଥରକାର କଙ୍ଗା ହୁଏ । 
ଦେହର ଏହ୍ସ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆମେ ଅସତସ୍ଥ ବା ଗ୍ଵେଗ ଅବସ୍ଥା କଡ଼ୁ । 
ଦେଦ୍ଦ ଭଲ ଥୁଲେ ସଦଭ୍ତୁ ଭଲ ଚାଟେ, ଖାଇବା, ପଇବୀ, ଦୁଲ୍‌ବା, 
ଖେଲବା, ପଇଛଁିକା ଅଦ୍ଦ ସଦୁଥ୍ରୁରେ ସନ୍ଗେ । ଦହ ଏହ୍ରପର 
ଭଲ୍ଥୁିଲେ ଆଜେ ସୂସ୍ମୁ ଅଛୁ ବୋଲ୍‌ କହୁ । ଦେହର ସ୍ୃଷ୍ପ ଅବସ୍ଥାକୁ 
ସ୍ମାସ୍ତୁୟ କହ୍ନ୍ତ । | 

ଦୁନ୍ନ ଆରେ ଯେଢେ ଯାହା ଅଛୁ ସ୍ସଭୁଠାରୁ ଦେହ ଦେଲା ବଡ଼ । 
ଦେହ ବଦଲରେ ଲକ୍ଷେ ଅଙ୍କା ବି ନେବାରୁ ଚକରନ୍ଦ୍ର ସନ କରବ ନାହି । 
ଦେହ ସଙ୍କେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲୋଡ଼ , ନ ହେଲେ କଞ୍ଜାଛଡ଼ା ଅଜ୍୍‌ କଛ୍ଥ ଲାଭ 
ନାହ । ଦେହ ସୃଯ୍ଥପ୍ତୁଲେ ତସ୍ପଭୁ ସୂଖଝ, ସରୁ ଭଲ୍‌ । ଏ ଦେଉୁରୁ ସ୍ତଵାସ୍ୁଯ 
ହେଇ ସ୍ସଭୁଠାରୁ ବଡ଼ କଥା । 


ସ୍ବାସ୍ୟରକ୍ଷା 
ସା୍ଜୀଲସ୍ୟ ଗୋ ଏ ଶ୍ତଳ ଘଉ୍ତ ରଖିଗ୍ତଲ ଆଖ ଭାର ସନ ଜେଇ 
ଥା୍ଵ । ଧୂଳ ମଳି ନ ଘାଗିବ ବୋଲ ଢାଇୁ ଭଲ ଜାଗାରେ ରଖୈ। 
ଠିକ ସମଯ ରଖ୍ଜିବ ବୋଲି ଥ୍ରଭ୍ତଦଳ ଲସ୍ଟୃମତ ଭ୍ଵବରେ ଗବ ଦ୍ଦଏଂ । 
ଦେହ ଭଭରେ କ ଲଘଡ଼ିଠାରୁ ବଳି ଅସ୍ସଂଖୱ ଅସଂଖସ ସୁଙ୍କି ସୃଲି ଯନ୍ତ୍ତ 
ଅଛୁ । ଭେଣ୍୍‌ ଦେହଲୁ ଭଲ୍‌ ରଖିବାକୁ ଗଲେ ଭାର ସଧ ଯନୁୁ ନେବା 
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¥ ଶିଶୁ ସ୍ୟ 


ଦରକାର । ଦେହକୁ କଣି ଳ ଜାଣିଲେ ଢାଦ୍ରା ଭଗିଉ ଯାଏ ଆବ ସହଜରେ 
ନାଳା ପ୍ରକାର ର୍ବେଗ ଅସ ଖାଉ ବସନ୍ତୱ ଫଳରେ କଷ୍ଟ ଭ ଟଲେ, 
ଗଣେଷରର ପ୍ରାଣ ଧର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବ ଗ୍‌ଲଯ୍ାଏ । ଦେହର କର ଯନତୁ ଲଅତ୍ା ଏ. 
କର ରଖିଲେ ଭାହା ଭଲ ଉଦେ ଏହ୍୍ରସଭୁ କଥା ନ୍ବୀରୁ ଜଣାଯାଏ 
ଦାରୁ ସ୍ମାହୁସରକ୍ଷା କହନ୍ତି । 

ଶୂଳ ଘଡ଼ିରେ ଯେଧର ଧୂଳ ମଳ ନ ଅଗିବା ଦରକ୍ରାର, ସରୁ 
ନଜ ନ୍ରଯୃଜିଭ ଗ୍ଵବରେ ଗ୍ର ଦେବା ଦରକାର ଏବଂ ତ୍ଵଙ୍ଗ ନ ଯିବା 
ଥାଇ" ଭାର୍‌ ଯହ୍ଗ “ନେବା ଦରକ୍ରାର, ଦେହ ଭଲ୍‌ ରଣ୍ରିବା ପାଇଁ ସେହ୍ଦର 
ଧର ଦେହନ୍ପକୁ ଓ ଦେଦ ସଖ୍ଜର୍କରେ ଆସତଥ୍ନବା କନ୍ଧଷ ସସଦୁକୁ ଅରଞ୍ାର 
ରଖିବା ଗୋ ଡ଼ା, ଆମେ ଯେଢେ ସାହା କରେ ସକୁଥ୍ରବେ ନକ୍ଷୁମ ରଞ୍ଜି 
ରଳବା ଲୋଡ଼ା ଏବ ଦା ହାରର କୋଣ ଶଦ୍‌ ଦେହ ଭୃ ଯରେ ଯେଅର 
କଛୁ ଦାଜ୍‌ ଜନ ସାନ୍ତି ସେଥ୍ପଥ୍ରର୍ର ଯନହୁ ନେବା ଲୋଡ଼ା । ସୋଃ 
ଉ୍‌ଷରେ କହ୍ରଦାଭୁ ଗଲେ ସଭୂଥ୍ମରେ ପର ଷ୍ଟାର ପଚ ଢୁଲ୍ତ ହେବା, 
ନ୍ୂଟିଢଭ ଦେବା ଏବଂ ଦେଦଥ୍ରର୍ତ ଯନୁ ନେବା ଦେଲା ହ୍ବାକ୍ଷୁୟରକ୍ଷାର ମୂଲ 
କଥା । <ଭ୍ରକ ଦେଲେ ଦେହ ସବ୍ଂଦୀ ଭଲରହ୍ୁବ- ଏଥୁରେ ସଳେଦ୍ର 
ନାହୀ । ଏଢକ କେବଳ ଅତ୍ୟାସ୍ସ ଜୁପରେ ନଭ ର କରେ | 


ଅଭ୍ଯାସ 


ଦେ ଭଲ ରଖିବାର ସୃଲି ଦେଲ ଅଭସ୍ତା୍ସ । ଅଲୋନ୍ଦନେ ଦେଦ୍ର 
ଗରି ଦେଉ୍‌ ଥାଏ । ଭେଟ, ସେ ସ୍ପସମପ୍ତ ଦେଲ୍ମା ଅଭସ୍ାସ ଅକାଇବା 
ବେଳ । ପିଲାନ୍ଦଲର ଅଭସ୍ତାସ ଅନସ୍ସାରେ ଦେହ, ହତ ସ୍ମ ଏବଂ ନାଡ଼ୀ- 
ପଣ୍ରଳୀ ସ୍ତଭୁ ଗଭ ହୋଇ ଯାନତଃ ଢେଣଡ ଚେସ ସ୍ସମରୁ ଯେଉ ଅଭ୍ଯାସ 
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ଶିଶୁ ସ୍ବାଣ୍ର ୫ 


ଅଡ଼େ ଭାହା ଶ୍ରଭ଼ ଦୂଏ ନାହ୍ର' ଏବ ଚାର ଜୂଯରେ ସ୍ଵାଯ୍ୁୟ ଲର୍ଭର କରେ | 
ଏହେଭୁରୁ ଦେହ ଭଲ ଭତନ୍ରବା ଭଳ ଅଭ୍ଯାସ୍ତ ସଭୁ ଅୟଗ୍ଦନ ଅକାଲବା 
ଉୁଚଭ । ଏହା ଡେଙ୍ଗା ସ୍ପଦୁ କଥାରେ ପରଙସ୍ଟାର୍‌ ଧରଚ୍ଥଲ୍ତ ରହବା, 
ନୟ ଦେବା ଏବଂ ଦେଦ ଥ୍ରଭ୍ତ ଯନୁ ନେବା । 


~~ 


ବଦହୁ କାହିଁ" କଁ ଅରିଷ୍ାର ରଖିବ : ¬ ପବନରେ ଧୂଳି 

ମଳ ଭସ୍ତଥାଏ । ଅମ ଗ୍ର ଯବନ ଘେର ରନହ୍୍ରଛୁ, ଭେଣୁ 
ପବଲରେ ଥୁବା ଧୂଳି ସଲି ସଭୁ ଆମ୍ଚ ଦେହରେ ଲଗେ । ଧୁଳି ମଳି 
ସଙ୍ଗେ ପବନରେ ମଧ୍ୟ ଅନେକ ଗ୍ଵେଗସୀକାଣ୍ଟ୍‌ ଥାଲ୍ତି । ସେମାନେ 

ଏଡ଼େ ସ୍ରେଃ ସେ ଖାଇ ଅଖ୍ରିରେ ଦେଖାସାନ୍ତ୍ର ନାହ୍ରି । ସେମ୍ମାନଙ୍କୁ 
ଦେଉ୍ରିବାପାଇୀ ଅଣୁସ୍ରୀକ୍ଷଣ ଯନ୍ତ୍ର ଦର- 

କାର ¡ ସେମାନେ ଦେଖା ଯ୍ଷାଜୂ ଥୁଲେ 

ଦେହରୁ ଝାଭ଼ ଦିଅନ୍ତେ ମାନ ସ୍େସମାଲେ 

ଦ୍ଦଗୁ ନ ସ୍ବବାରୁ ରରେ ଗଗ ରନ୍ଧ୍ର 

ଆସମ ଅଜଣାରେ ନାନାଧଥ୍ରକାର ଗ୍ବେଗ 

ଭଆନ୍ତ । ରମ ସବ୍ଂଦା ଧରିସ୍ଟ୍ାର 

ଅଣବ୍ଵୀୟଣ ଯନ୍ତ୍ରରେ ଯକ୍ଷ୍ମାଗେଗ ଝୀଳାଣୁ ଇଣଖିଲେ ଥ୍ୂଲ ସଲ ବସ ପାରେକାହୁ" 
ˆ ଏହପର ଦେଖାସାନ୍ତ କ ନ୍ଵେଗସୀଜାଣ ରଦ୍ଦ୍ରପାରନ୍ତ ନୀହ୍ର । 

ଇଗ ଜୂପରେର ଗୋଡ୍ଧଏ ଗୋଞ୍ଧଏ ଖୃବୁ ଗ୍ରେଷ ଖାଲ ଅଖିଲୁ 

ନ ନ୍ଦଣିବା ଭୁଲି ଫୋଡ଼ ଅଛୁ । ଏହ୍ବବାଷେ ଝାଲ ବାଦ୍ରାରେ । ଜାଲ 
ହେଲା ଦେଦ୍ ଭଚ୍ରର ଇଲା । ଧୂଳି ମଳି ରମ ଜୃପରେ ଜହା 
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ହେଲ ଏନହ୍ଦ ବାଃ ବଦ ଦୋଇଯାଏ । ଭେଖ ଲି ବାହାର 
। ରେ ବାଧା ଅଡେ । ଝାଳ ବାହାଠ ନ ଥାଇ ଲେ ଦେହ ଭଜରେ 

ଅଇଲା ଜଳି ନାଲାଥ୍ରକାର ର୍ବେଗ ଭଆଏ । ରମ ସଫା ରଖ୍ଜିଲେ୍‌ 
ଇୋେମ୍ମକୂଷ ଜେମା ରନ୍ରଥାଏ ଭଢେଣ୍ଠ ଜାଳ ବାଢଡାରବକାରେ ବାଧା 
ପଡ଼େ ନାହଁ । 

ଝାଲ ବାଦ୍ବାରି ରସ୍ମସର ମରେ, ଢେରଣୁ ଭମରେ ମଳି ବସେ । 
ଥଲ ଗୋଛ୍ାଏ ଅଠାଳଆଁ ଭେଲ୍‌ଆ କିନ୍ତମ । ଢେଣ ଇମ୍ରେ ମଲ 
ବହିଲେ ଭରହଁ ରରେ ପବନର ଧୂଳି ମଳି ସହଳଚ୍ତର ଘାରଗିଯାଏ । ମଳ 
ଏକେ ଖର୍ବଥ, କହଁରେ ପୁଟ ଏହା ଢେଙ୍ଥ ରୋଗ ସୀଜାଣଙ୍କ ରହବା 
ଜାଗା ଓଁ ଝାଇବା ଳନତସ୍ସ । ଏ ହେଭୁରୁ ଦେହ ସଫା ଳ ରଖିଲେ 
ସଚଳ ବଟ ନାଜାଥ୍ରକାର ର୍ରେଗ କାଭ କର୍ଏ, ଚଦେଦ ଗଳ୍ଧାଏ & 
କୁଣ୍ଡାଇ ହୁଏ । ଭମ ଧରସ୍ଟାର ଚଖରିଚଲଲେ ଖଳ ବମସେଳାହ୍ଦ ହେଣ୍‌ 
ଏ ସ୍ସ ଦୁଗୁଁଖ ବାହାରେ ନାହିଁ, ମଳ ଭଲ ରଦେ ଓ ଦେହ ଭଲ୍‌ 
ରତେ । 

ପାହ୍ପ ଜାକ ଅଦଦ ଦେଇ ଦେହ ଭଦରକୁ ବାଃ । ଏ ସଦ୍ଧ ମଞ୍ଚ 
ସ୍ଫ ରହ୍ଦୁଝ୍ୟ ଦରକାର, ଲ ଦେଲେ ସେ ବାଷେ ଖାଦ୍ଯ ଯବନ ଆଦ୍ଦ 
ଯାଦ୍ା ଯାଏ ଢାଦା ମଧ ଭୁଷଭ ଢ଼ୋଇ ଭଇରଲୁ ଯାଏ ଓଁ ଫଳରେ 
ଗ୍ବେଗ ଦୁ ଏ । 

ଜଖ ସନଙ୍କାରେ ଯେ କରଣ ଜ ଲଗେ ଏହ୍ରା ଜଦ୍ବେ । ଜାହା 
ମଇଲା ଓ ରେଗସୀଜାଣ୍ଟରେ ଅର ରହ୍ରଥାଏ । ଖାଇଲ୍ବେଲେ ଏହ 
ସଭୁ କଲ୍ନଷ ଧେ ଭଲରକୁ ଯାଇ ନାନାପ୍ରକାର ରୋଗ ଭଅନ୍ତ । 

ବାଲ ଅଥର୍ତାର ରଦ୍ରଲେ ଭୁଭୁ, ନଖ, ରୂପ ଅଦ ହୁଅନ୍ତ 
ମୁଣ୍ପ ଗକ୍କାଏ, ଭନ ରେ ଘା ଡୁଏ, ଜଃ ବାଢ୍ରଯାଏ ଏବଂ ମୁଣ୍ଡ ଅସୁଦର 


D 
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ଦ୍ଦଣେ । ଏ ଦେରୁରୁ ବାଲ ସଫା ରଞ୍ଜିବା ଲଢାନ୍ସ ଦରକାର ବାଲ 
ସଫା ଥ୍ରଲ୍ଯାଏ ଏ ସଭୁ କରୁ ଡୁ ଏନାହି । 

ଖାଲ୍‌ ଦେହ ଭୁଷରନ୍ଧ ସଫା ରଖିଲେ ଯେ ଦେଇ ଭାହ୍ରା ଲର, 
ଦେହ ଇଚର ଜା ସଫା ରଖିବା ଭୁରିଭ । ଦେହ ଭତ୍ତର ସଫା ଳ 
ରତନ୍୍ଲେ ଭରେ ସଇଲା ଜମ୍ମ ନାନାଥ୍ର କାର ର୍ଵେଗ ଆରମ୍ଭ କରେ । 
ଦେହ ଭର ସମା ରଞ୍ଜିବାକୁ ଢେଲେ ନମର ତ୍ଵାବରରେ ଝାଡ଼ାଙ୍ଷ 
ଫେରମିବା, ବଦଦହ କଥୀ କରଇ ଜଳଜ ଦେବା, ବ୍ୟାୟାମ ଦ୍ଵାର୍‌ ଦେହ 
ରିଢରୁ ଇଲା ବାହାର କର ଦେଵା ଆଦ୍ଦ ଦରଢ୍କାରବା 

ଦେଡ ଅଘରିଷ୍ମାର ରହିଲେ କଣ ଦୁଏ :— 
ରମ୍ଭ ଅଗଟରିଖ୍ରାର ରହି ବଲ୍‌ ଭଞ୍ଗୁ ରେ ମଳ ବସେ ଢେଣୁ ` ଲୋସକୂ 
ବଳ ଦ୍ରୋଇଯାଏ ଓ ଫଲରେ ଦେହ ଭଭରୁ ଝାଲ ବହାର ନ ପାର 
ବ୍ବଗ ଆରମ୍ବ କଗ୍ଵଏ । ର୍ରେ ମଳ ବହଁଲେ ଦେହ ଗଳ୍ଧାଏ, ଇୁଣ୍ଡାଇ 
ହୁଏ ଓ କାନୁ, ଭୁ ଣ୍ମିଆ, ଯାଦୁ ଆଦ ଗଗ ଦୁଏ । ଦେହ ଅଧରସ୍କାର 
ଥୁଲେ ହଳ ଭଲ୍‌ ରହେନାହ୍ରି । 

ବାଲ ଅଧରିଝ।ର ରହି ଲେ ଢନ୍ଦରରେ ଜୁକୁ୍ୀ, ରୁଷି 
ଅଦ୍ଦ ଦୂଅନ୍ତ, କଃ ଡ଼ୁଏ, ମୁଣ୍ଡ ଲୁଣ୍ରୀଲ ଦୁ, ଘା ଅହଯାଏ, ମୁଣ୍ଡ 
ଗଦ୍ଧା ଏ ଓ ଅସୁଦ୍ଦର ଦେଖାଯାଏ । 

ଜଗ ଅଘରିଖ୍ରାର ରହୁ ଲେ ତହୁଁ ରେ ଥୁବା ହଲଲା ଓ 
ଗ୍ରେଗଙ୍ବଜାଙ୍‌ ଯେଃକୁ ଯାଇ ଗ୍ଵେଗ ଭଥନ୍ତ । 

ଦାନ୍ତ ଅଧଷରିଷ୍କାର୍‌ ରଦ୍ିଲେ୍‌ ଦାନ୍ତ ସୁଲରେ ଜଳି ଲା 
ଳେ ହୁଏ, ଘା ଦୁଏ, ଦାନ୍ତ ରେ, ଶୀଘ୍ର ଅଡ଼ିଯ।ଏ, ଅଜୁ ଥକ ଓ 
ମଳ ଧେ ଭଢରଲୁ ଯାଇ ଲାନାଧ୍ରକାଅ ଗ୍ଵେଗ ଭଥଏ । 
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ଦ୍ଧ ଭିଭତର୍‌ ଅପରିଷ୍ମାର ରହିଲେ ମୁଣ୍ଡ ଭ୍ରଗାଏ, 
ସୁଣ୍ଣ ବଥାଏ, ଅଙ୍ଜୀଣ୍ତି ର୍ରେଗ ଦୂଏ, ଦେହ ମାଦା ଜଣାଯାଏ, କାମ 
କରବାଇୁ ମନ ଡୁ ଏନାହ୍ର୍‌ଢ ବଲ କମିଯାଏ ଓ ଏ ଭୁ ଫଲରେ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅସାଧ୍ୟ ଅସାଧ୍ୟ ର୍ଵେଗସରଭୁ ସ୍ସଦଳରେ ହା ବସନ୍ତ । 

ଦେହ ଅରିଷ୍ମାର ରଖିବା ଉ୍‌ପାୟଖୋଃ ଉପରେ 
କହ୍ରବାଭୁ ଗଲେ ଦେହ ଧରଷ୍ଟ୍ାର ରଖିବାକୁ ଗଲେ କେଢୋଃ୍ସ କଥା 
ହାନ୍ବା ଦରକାର, ଯଥା :¬ସକାନୁ ଜୁଠବ୍ା, ଦାନ୍ତ ପଶଷ୍କବ 
ପାଣ ପିଇବା, ଝାଡ଼ା ଝଷଷ୍ତ ଫେରଯିବା, ବ୍ୟାୟାମ କରବା, 
ଗାଧୋଇବ, ସୁଣ୍ଡ ଭୁ ଣ୍ରାଇବା, ନଖ ସଫା ରଖିବା, ଆାଵବ। 6 ଲାସ 
ନ ନେଇ ନାକବାେ ଲଷ୍ଚାତ୍ପ ଲେବା ଏବ ଦେହ ରଭରକୁ ତମା ୍ପବା 
ଖାଦ୍ୟ, ପାଉଁ ଓ ପବଜ ଏବଂ ଦେହ ସଞ୍ଜ ର୍ରେ ଅସୁଥ୍ପବା ଲୁଗାପଞା, 
ଘରଦ୍ଧାରତ୍ତ ଅଦ୍ଦ ସଦ୍ଭ ଅରଷ୍ଟାର ଅରିଚୁଲ୍୍ର ରଖିବ। | 

ଭଲେ ଏନ୍ଦ୍ରସଭୁ ବସରେ କର କଛ ଇୁଦା ସ୍ାଭୃବ୍ତ । 


ସଳକାନ୍‌ୁ ଉଠିବା 
ଯଡ଼ିବା ଆଗ ଅଲ୍ବଅ ଦେହକୁ ରବର ହ୍ରହ । ଏହା 
ବାଜିଲେ ଅନେକ ରଗ-ଝୀଜାଣ୍୍‌ ମରଯା ନ୍ତ । ଏହା ପାଇବାଧାଇ ସର୍ଯ୍ୟ 
ଜଲ ବା ଅଗରୁ ଉଠି ବାହାରେ ଭୁଲବା ଦରକାର । ଏହା ଛଡ଼ା 
ବଉଛ୍ବେରୁ ପବନ ଗ୍ଵର ସ୍ପଫା ଥାଏ, ଭାଦ୍ରା ଦେହକୁ ଭଲ ରଖେ । 
ସ୍ରେତତରୁ ଭୂ ଠିଲେ ଅଲସ ଗ୍ଵଙ୍ଗ୍ାଏ ଓ କାସଧଙଦା କରବାଲୁ ଝୁରି 
ଅହେ । ଏନ୍ଦ୍ରସଭୁ କାରଣରୁ ସୂର୍ଯ୍ୟ ନ ଜୁ ଣ୍ଠ କୂଠିବ । 
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ଦାନ୍ତ ଘଷା 
ଦାନ୍ତ ନ ଘଷିଲେ କଣ କ୍ଷତି ହ୍‌ ଏ¬ଅଆଣଥେ ସେଜ 
ଖାଦ୍ଯ ଖାର୍ଏ ଭହ୍ମ ରୁ କେଢେକ ଅଂଶ ଦାନ୍ତ ସ୍ସଦାରେ ଗ୍ଗଗିଯାଏ । 
ଏହାସ୍ସଭୁ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ପରେ ଓ ଭଦ୍ଦୁ ରେ ଳାନାଥ୍ରକାର ଗ୍ଵେଗଙଂଜାଣ୍‌ 


ଜନ୍ତ୍ରମ୍ମ । ଏହାଛଡ଼ା ଶୋଇଲାବେଲେ ଧାନ୍ତ ଇଳ୍ଧ ଳ ଥରବାରୁ ଦାଳ୍ତ 
ସୁଲରେ ମରିଥ୍ପବା ତାଳ ଆଦଦ ପରବାଇୁ ଲାଗେ । ଦାନ୍ତ ଳ ଘଷିଲେ 


ଦ ଲ୍ଧ ମୂଲରେ ଏହରସସଭୁଂ ମଇଲା କନ୍ଧଷ ବସ୍ରଦେଃ ଅଲରେ ଦାନ୍ତ 
ସୁଲରେ ଘା ଭୁଏ, ଅଜ ଡ଼ୁଏ, ସମୂହ ଗଳ୍ଧାଏ, ଦାଲୁ-ମୃଲ ବିଦ୍ଲୈ, 
ଦାନ୍ତ ଥୋକ ଖା ଏ, ଦାଲ୍ତ ଶୀଘ୍ର ଅଡ଼ିଯାଏ; ଅନ୍ତୀଣ୍ତି ଦୁଏ ଏବଂ ଦାନ୍ତ 
ଟୃୂଲର ଥୂଜ ଓ ମଲଲ ଯେ ଭଭରକୁ ଯାଇ ଅଦା ମହା ଅନ୍ତ 
କରର । 

ଦାନ୍ତ ଘଷ୍ଟିତଲ୍‌ ଲାଉ କଣଦାଲ୍ତ ଘସିଲେ ଦାନ୍ତ 
ମୂଳରେ ହଇଲା। ଜହି ଥରେ ନାହ୍ର , ମାରୁ ଷଣ ଦୁଏ, ଦାଲୁ ସଫା ଓ 
ସୂର ୍ଦଶେ, ସୁରୁ ଗନ୍ଧ ବାହାରେ ଲାର୍ଦ୍ଦ, ଖାଦ୍ଯ ଭଲ୍‌ ରକସ 
ହଜମ ହୁ ଏ ଓ ସହଳରଲ ଦାନ୍ତ ପଡ଼େ ନାହିଁ କି ଭଦ୍ର ରେ କଛି ଗଗ 
ଡୁ ଏ ନାହି । In ee 

ଦାନ୍ତ ଳପର୍‌ ଘଶଷ୍ଠବସକାଳୁ ଜୃଠତ୍ା୍ଷଣ ଆଗକରି 
ଦାନ୍ତ ଘଷଵ । ଥରେ ସଙ୍କାଲୁ ଓ ଆଉଥରେ ଗ୍ବଭ୍ରରେ ଠିକ୍‌ ଶୋଇବା 
ଆଗରୁ ଦାଲ୍ପ ଘଷିବା କୁଚ ଢ¬-ଗୋଇବା ଅଗରୁ ଘସିଲେ ଦାନ୍ତ 
ସଦ୍ଧାରେ ସରଳା ରହେ ଜାନ । ଗୁଡ଼ାଖ , ଭୃରୁସ ଆଅଦ୍ଦରେ ଦାନ୍ତ 
ଘଷ ବ: ତ୍ଵାର ଖର୍ବଥ । ସ୍ପଭୁଠାରୁ ଲିମ୍ଟ୍‌ ସାଦଢାଡ଼ା, ବଜ୍ରସ୍ତଲୀ, ସାଲ 
କମ୍ବା ବାଇଗବଵା ଦୀଲ୍ତକାଠି ଭଲ୍‌ । ଏଥୁରେ ଦାନ୍ତ ଭଲ୍‌ ସଫା ଦୁ । 
ଦାନ୍ତ ଘଷି ସ୍ସାର କଦ ଛେଲବ । କଭଭ ଛ୍ରେଲଲ୍ବେ କଭ ସଫା ରହେ । 
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‘oo ଶିଶୁ ସ୍ବାସ୍ଥୟ 


କ୍ତ ଓର୍ରଲସାର ଭଲକର କ୍ଳତୁଭୁଖା କରବ ଓ ସୃର୍ଦ ଖାସି ଧୋଇ 
ସଫା କରିଦେକ । 

ଦାନ୍ତ ଘଣ୍ପିସାର ଟିତ୍ାସେ ଖଣ୍ତେ ଥଣ୍ରୀୟାଣି ପିଇଲେ ଦେଦ୍ର 
ଭଢର ଇଲଲା ସୃଭ 6 ସାଇ ହୋଇ ବାଦହାରସା ଏ, ଝାଡ଼ା ସଫା ଦୁଏ 
ଓ ଅଜୀ ୬ଦାଷ ଥୁଲେ ରାଇ ଯାଏ । 


ଝାଉା ଝପଟ ଫେରିବା 

ଟେର ଝାଉା ଜମିଲେ କଣ ହୁ୍‌ଏ¬ଖାଦ୍ଯର 
ଅସାର ଅଂଶ ଝାଡ଼ା ହୋଇ ଦେହରୁ ବାଦାରଯାଏ । ଜୂଟିଚରୁଷେ 
ଝାଭ଼ାଟଫେ୭ ଳ ଗଲେ ସେତ୍ଦ୍ର ଇଲା ଅଲ୍ପ ଭଭରେ କହି ରନ୍ଦ୍ର ଅପରେ । 
ଏହା ଫଲରେ ଅନ୍ତ ଦୂସ୍ଲ ହୋଇଯାଏ, ଭ୍ଵେକ ରଯା ଏ, ହଜସଗଣକ୍ତ 
କମିଯାଏ, ଅଟ ନାଦ ଗ୍ଵେଗ ଦୁଏ, ମୁଣ୍ଡ ଭୁଲ୍ଏ ଓ ବଥାଏ ଓ ଭହିରୁ 
ବଷ୍ଠାରୁ କନ୍ଧଷ ବାହାର ରକ୍ତରେ ଜିଗି ନାନାପ୍ରକାର ଅନ୍ଷ୍ଟ୍ା କରେ 
ଏବଂ ନାନାଥ୍ରକାର ଗମ୍ବେଗ ଆସ ସାଉୂବସେ । 

ଏ ହେଇୁରୁ ଦାନ୍ଧ ଘଷ ସବାର ଝାଡ଼ାଙ୍ଧଃ ଫେରଯିବ । ପୁ ଭଦଲ 
ଠିକ୍‌ ଲସ୍ୃଜଇ ଗ୍ଵବରେ ସକାଲେ ଏଁ ସନ୍ଧ୍ୟାବେଳେ ଝାଡ଼ାଙ୍ଯଃ 
ଫେରଯିବ। ନଭାଲ୍ତ ଦରକାର । 


ବ୍ୟାୟାମ 
ବ୍ୟାୟମ କଣି-ଗୋଃାଏ କଲ ଖଝାଲ୍‌ ଧଢାଇ ରଖିଲେ 
ଭନ ରେ କଳଙ୍କ ଲ୍ଵଟି ଢାଦ଼ା ଯେଯର କରର କାମର ଲ ଦ୍ୁଏ ସେହ୍ଦରଯର୍‌ 
ଦେହ୍ବର କଲ ସ୍ସଦୁକୁ ଭଲକର ଗ୍ଵଲନା ନ କଲେ ଭହ୍ରେ ନାନା 
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ଶିଶୂ ସ୍ବାକ୍ୁ ବ୍‌ 


ଅକାର ସରଳା ଜନ୍ତ୍େ ଓ ଦେହ ଦୁଚ୍ତୀଳ ଢୋଇଯାଏ । * ଭେଣୁ 
ଦେହକୁ ଭଲ ରଖିବା ପାଇ ଦେଦ୍ରର ଗ୍ଟଲଳା ନଭାଲ୍ପ ଦରକାର । 
ଏନ୍ତ ଗ୍ଟ ଳନାଇୁ ବସ୍ତାୟୁସ କହନ୍ତି । କୁ ସ୍ତ କ୍ର, ଉ୍ରଡ › ଗରୁଢାଣୁ › 
ପେଣ୍ୁ ଅଆଦ ଖେଳ, ଦୌଡ଼ା ଧାପଡ଼ା, ରଳାଭୁଳା ଆଦ୍ଦ ଦ୍ଧାଗ୍‌ ବ୍ୟାୟମ 
ଦଧୁଏ । 

ବ୍ୟାୟାମ କଲ୍‌ ଲ୍‌ୀଭଳଣବ୍ଯାସ୍ତାୱ କଲେ ରକ୍ତ 
ସଫା ଦୁ ଏ, ଦେହ ଙୁଭର ସଇଳା ଝାଳ ସଙ୍ଗେ ବାଢ଼ାର ଯା ଏ, 
ଦେହର ବଲ ବରେ ଖାଦ୍ୟ ଭଲ ଦ୍ରଜମ ହୁଏ, ଗ୍ଵେକ ବେ, ଝାଡ଼ା 
ସଫା ଦୁ ଏ, ଭଲ ଳଦ ଦୁ ଏ, ରସ ସଫ। ରବେ, ଭେଣ କାଛୁ ଜାଦୁ 
ଆଦ୍ଦ ଚର୍ଵଗ ଡୁ ଏ ଲାହିଁ, ଦେହ ସ୍ତଦର ଓ ସୂଭୂଲ ହୁ ଏ ଏବ ଦେହରେ 
ବ୍ଦ ବହି ପାରେ ନାହ୍ରୀ । ସେଜ୍‌ ମାନେ କୁ ସ୍ଥ କସ୍ପରଭ କର ଜାଲ୍‌ 
ଦୁଅନ୍ତ ସେମ୍ମାଳଜେ କେଡ଼େ ବଳୁଅ, ସଦର ଓ ଲଗ୍ବେଗ ଏହା ସମସ୍ତେ 
ଜାଣନ୍ତ | 

ବ୍ୟାୟମ ନ କଲ୍‌ କ୍ଷଭି କଣ ବ୍ୟାୟ୍ମାସ ନ କଲେ 
ଦେହ ଘଭରୁ ଇଲା ଭଲଭ୍ଵବ ରେ ବାହାର ଆରେ ନାହ, ଦେଢ 
ଲାଧକା ହୋଇଯାଏ, ବଦ୍ଧ ବସେ ବଳ ବଢ଼େ ନାହ୍ର , କାମ ଦାସ 
କରବାଭୁ ବଲ ଆାଏ ନାହିଁ, ଭଲ ସ୍ଗଵକ କମ୍ବା ଜଳଦ ହୁଏ ଲାହୁ, 
ଝାଡ଼ା ସଫା ଦୁ ଏ ନାନ୍ତ୍ର ୨ ଅଲସ ଘାଗେ, ଦେହର ଗଠଣ ଅସତଦର 
ଢୋଲ ଯାଏ, ଢାଢ଼ ଇୁଣ୍ରିଆ ଅଦ୍ଦ ର୍ବେଗ ସ୍ସହଜତ୍ତେ ଅରେ ଏଵଂ ଦେହ 
ଭଲ୍‌ ଇେ ନାହ୍ରୀ । 

ବ୍ଯାୟାମର୍‌ ନିୟ୍‌ ମ—ଥଇଦଳ ଠିକ୍‌ ଛୟୃମଭ ଭ୍ଵଚରେ 
ସକ।ଲେ ଓ ସଳ୍୍ଯାକେଲେ ଗୋଷଖ ଏ ଖୋଲ ଅଥ ସ୍ଥଲ ଜାଗାରେ 
ବସ୍ତାୟାମମ କରିବ । ଝାଡ଼ା ଝୁଅ8 ଫେର୍‌ ସିବା ପରେ ଏବଂ ଖାଲି 
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<9 ଶିଶୁ ସ୍ମାଧ୍ରୟ 


ଥେଃଡେ ବ୍ୟାୟାମ କରବା ଭଲ ! ଖାଇବା ଧର ବ୍ଯାସ୍ଧୀୟ କରବ 
କାହୁଁ । ଦେହରୁ ଗହମ ଗସ୍ତ ଝ୍ାଲ ବୋହ୍ଗା ଯାଏଁ ବ୍ାସ୍ପା୍ତ କରବ 
ଏବଂ ବ୍ୟଥା କର୍‌ ସାରଙ୍କ ଅରେ ଝାଲ ମମ୍ଭ ଯାଏ ଭଣ୍ଡା ନେବ । 


ଗାଧୁଆ 


ଗାଧୋଇବାରେ ଲାଉ କଣଘଖ ଘଷି ଢୋଇ 
ଗାଧୋଇଲେ ରମ୍ମ ଜୃଥରେ ଥବା ଧଲି ମଲ ଓ ଗ୍ଵେଗ ଝ୍ବୀଜାଣ୍ଡ ସରୁ 
ସଫା ଦୋଇଯାନ୍ତ । ଗ୍ଳୋମକଥ ଖେ ହୋଇଯାଏ, ଉର୍ଜା ଗ୍ବେଗ 


ଦୂୁଏ ନାହ ଓ ଦେହ ଭଲ ରହେ । 

ଭେଲ ଲ୍ଗାଲ୍‌ନାବର୍‌ ଲାଇ କଣ¬ଗାଧୋଇବା ଆଗରୁ 
ଦେହରେ ଭଲ୍‌ କର ଭେଲ ସର୍ଦଦଲ କରବା ଜ୍ବରଭ । ରେଲ୍‌ ଜର୍ଦନ 
ଢଳଲେ ରମ ଚକୁଣ ଓ ସୂଜର ଦୁ ଏ, ପାଣି ଧରେ ଜାନ୍ଦୁ , ରମ ଭୂଯରର 
ସବା ଗ୍ରେଗ ସୀଳାୀୁ ମରମ୍ାଲରି, ରମ ଉ୍ଵଥରୁ ରୀଘ୍ର ମଳି ଭୂଠି ଯାଏ, 


ଜଦ୍ଦୀଲ ଦ୍ଧାର୍‌ ର୍ରେ ବେଗ ର୍ପ ଖେଳ ଆରେ ଓ ରମ୍ମର ବ୍ୟାୟମ 
ଦୁୁଏ ଏବଂ କେଚଭେକ ଭେଲ ଚମଭଭରେ ଅଲି ଖାଦସ୍ତର କାମ କରେ । 
ଦେହରେ ଶୋଷ ଢେଲ ଓ ମୁଣ୍ଡରେ ଗ୍ବଶି କମ ନଡ଼ିଆ ଭେଲ୍‌ 
ଲ୍ଗୀଇବା ଭଲ । 

ଗାଧୋଇବା ନିୟମ ବ୍ଯାନ୍୍ମାମମ କରତ ସାର ନ୍କଏ ରଶ୍ରାମ 
ଜେବ । ଝାଲ ହରଗଲେ ଭେଲ ହଦ୍ଦଲ ଦୋଇ ସ୍ଥଫା ଥଣ୍ରା କଲବଲ 
ଗାଧଥୋଇବ । ସରଳା ଆଣରର ଗାଧୋଇରଲେ ଆଣେ ଥୁବା ମଇଳା 


ଦେହରେ ଲାରିଯା ଏ, ଫଲରେ କାଛୁ କୁ ଣ୍ର ଆ ଜାଦୁ ଅଦ୍ଦ ଗ୍ଵେଗ ଦୂ ଏ । 


ଥ୍ରରଭ୍ଦନ ଠିକ୍‌ ନ୍ଦୃଟିଭ ତ୍ଵବାବରେ ଗାଧୋଇବ । ଗାଧ୍‌ଅଆଁରେ 
ବେଲ୍ଲନୟ୍ତମ୍ଚ କଲେ ବେଦ ଖଗ୍ଵପ ଦୁଏ । 
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ଶିଶୂ ସ୍ମା ବ୍୩ 


ସଫା ବଗଡ଼ା ଗାମ୍ପ୍ଥରେ ଭଲ୍‌ କର ଘଷା ଘି ୧ ବୋଲ 
ଗାଥୋଇବ । ବେଣି ବେଳ ଯାର୍ଏ ପାଉଁରେ ଅଡ଼ଂ ରନ୍ଦ୍ରବା କମ୍ଚ 
ଗାଧୋଇ ସାର ଓଦା ଲୁଗାରେ ରହ୍ରବା ଭଲ ନ୍‌ ହେ । ଗାଧୋଇ ସ୍ସାର 
ସଫା ଶୂଳିଲ ଗାସ୍ପଗ୍ବରେ ଭଲ କର ଥୋସ୍ଥ ଥୋଛୁ ଢେବ, ସୃଣ୍ତ ଲୁ ଣ୍ରାଇବ 
ଓ ସଫା ଶୁଞ୍ଜିତା ଲୂଗା ଭବ । 


ମୁଣ୍ଡ କଣ୍ଧୟଲବାର ଉ୍ଥକାରିଭା ¬$ ଭୁଣ୍ରାଇଲେ 
ବାଲ a ଜ୍‌କୁଣ, ରୁ ଅଦ୍ଦ ଦୂଅନ୍ତ ନାହିଁ, କଃ ବାଳେ ନାହଁ ! 
2 ଅିଣ଼୍ିଲେ ଘା ଦୁଏ ନା ହି, ସୃଣ୍ର 
' 4 ଭୁଣ୍ୀର ଦୁଏ ନାହ୍ର , ସୁଣ୍ଣ ଗଲ୍ତାଏ ଲାହିଁ 
ମୁଣ୍ଡ ସୁଦ୍ଦରନ୍ଦଣେ, ବାଲ ଭଲ୍‌ ରକମ 
ବଢ଼େ ଏବଂ ବାଲ ସୃଳ ଦମ୍ତ ଦୁଏ । 
ନଖ ସଫା ରହବ କାହ "କଂ 
ନଖ ଯେଢେ ବଡ଼ ଦେବ ଭା 
ସହ୍ହାରେ ରଢେରେ ସରଲ ରନ୍ଦ୍ରଦ । 
( ଉକ୍ଣୀ ଓ ଜିଖର ଛବି ) ଲଖରେ ଅଇରଲ। ଜଟଲେ ଭାହା 
ଖାଦ୍ଯ ସ୍ଗେଂ ପେରୁ ଯାଇ ନାନା ଥ୍ରକାର ଘେେଗ ଆରମ୍ବ କରେ । 
ଏଥୁ ଆାଇଁ ଥ୍ରଭ୍ତ ୭ । ୮ ଦଳରେ ଥରେ ଲେଖାଏ ନଖ କାଵ୍ଧ ଦେଉ 
ଥୁବ | ଥଭ୍ଦଳ ଦାଲ୍ତ ଘଷ୍କ୍ମ ବେଲେ, ଗୀଧୋଲଲ ବେଲେ ଓ ଖାଇବା 
ଆଗରୁ ନଖ ସ୍ଭୁଭୁ ସଫା କର ଦେଉ ସ୍ବ । 


YS 


ନାକବାଟେ କାହିଁ କଁ ନିଣୁସ ଜନେବ—ନାକ୍ଧ ` 
ଗୋଃଏ ଧା ସ୍ଲଖ ଫୋଡ଼ ନୁହେ । ଭହ୍ରରେ ଅନେକ ଅଙ୍କ ବାଙ୍କ 
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ଡ୍‌ ୪ 


( ‘ ଶିଶୁ ସ୍ପାଯୁୟ 


ଅନ୍ତୁ ଏବ ଅଳେକ ଜାଗାରେ ବାଃନ୍ତ ଖୃଦୁ ସଙ୍କୀର୍ତି ହୋଇଅନଛୁ । 
କାକ ଭଢ଼ରେ ଅସଖଯଯ ଲୋମ ଓ ଏକଥ୍ରକାର ଲଳ ଅଛୁ । 
ନାକ ଲଷ୍ଟାତ୍ପ ନେଲେ ପବନରେ ଥ୍ରବା ଧକ ଜଳ ଏହ୍ର ଲୋଗ 
ଓ ଲାଳରେ ଗି ଶ୍ରହିହୋଇ ରହ ନ୍ଧ । କେବଳ ସଫା ଅଦଳ 
ରଭଇ କୁ ଯାଏ । ଚରିଙ୍କଦ୍ଧଟ୍ଵ ନାକଭଳରୁ ଜମଥୁବ। ମଇଲ। ଥଅଇଲୁଥର 
ବାଦ଼୍ାର ଯାଉଥାଏ । ଯ୍ଥାନ୍ଧକାେ ନଷ୍ଟାସ ଲେଲେ ଧଳ ମଳ ଗ୍ରଣିଦ୍ୋଇ 
ଆାଇେଳାହି, ସେ ସରୁ ରଢରଲୁ ଗ୍‌ ଲିଯା ଏ । ଏ' ଢେଢଭୁରୁ ନାକବାଷଃ 
ନଶ୍ଚାସ ଚଲେବ । ' କେବେହେଲେ ଥାଵ୍ଧବାଃ ନଷ୍ଟାସ ନେବ ନାହିଁ । 
ଏଥୁରେ ଅନେକଥ୍ରକାର ଗ୍ରେଗ ଦୁଏ ! 


ଦେଦ୍ର କିଧର ସଫା ରଖିବ ଏଦ୍ରା କୁହାଗଳା । ଏବେ ଦେଢ଼ 
ସ୍ପ ରର ଆସୁଥିବା ଜିନସ୍ତସଭୁ ରରେ ଦୁଇ ଗର କଥା ଇୁଦା 
ଯାଜୃ ଅଥ । 


ଗାଦ 


ଖାଦ୍ୟର୍‌ ଥ୍ରୟୋୋଜନିୟ୍‌ଭା¬ଖାଦ୍ଯ ଯୋଗେ ଦେଦ 
ବଢ଼େ, କାମ କରବାଲୁ ବଳ ଅଗଖ୍ଟ ଦେଢ଼ ଜଷ୍ଟୁମ ଭଚେ ଏବ 
ଦେହର କ୍ଷ୍ତପୂରର୍ଣ ଡୁ ଏ | ଏ ଢେଇୁରୁ ଖାଦ୍ୟ ନ ଢେଲେ ଜଲ ଭଲେ ¦ 
ଖାଦ୍ୟ ଷେଃ ଓ ଧେଃରୁ ଅଲ୍ତକୁ ଯାଇ ଦହରଜମ ଡୁଏ ଏବଂ ଢାର୍‌ ସ୍ବାର 
ଭକ ବାହାର ରଲ୍ରରେ ମିଗେ । 
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ଶାଶୂ ସ୍ମା ବ୍‌ 


ବଂ. ବିଭନ୍ନଥଳାର ଖାଵ୍ଯ 
ହି ଏ ଆମ୍ବୋଳେ ଭଵଡ, ଡାଲ, 
ଭୁ, ଭରକାସ, ମାରୁ, ମାଂସ 
ଦୁଧ ଘିଅ, ଭେଲ, ଲୁଣ, 
ପାଉ, ଫଲସୃଲ ଅଦଦ ଜନସ 
ଖାଉ । ଏସସଭୁ ଜି ନତତତମାନଙ୍କ 
ଭଉରୁ ଗୋଵ୍ଧଏ ଗୋଡଏ 
କନ୍ଧସର ଉଗାଝ୍ତଏ ଗୋଡ୍ଧଏ 
ଗୁଖ । କେହ୍ର ଦେହକୁ 
ବର଼ାଇଲେ କଏ ବଳ ଦିଏ, 
ଏନ୍ସଯର । ଏ ହେଭୁରୁ ସଞଦୁ 
ପ୍ରକାର ଜନସ ଗାଇ 
ପରସ୍ଚାଣ ଅଜ ସାରେ ଖାଇବା 
na 
କିପରି ଖାଦୟ ଖାଇବ 
iD ଭଞ୍ତକା ଜନ୍ତସ ଖାଇବ । 
ମଲଦ୍ଧୀର 
(ପାକସୁଲୀ ଓ ଅନୁର ରନ) ବାସ୍ସୀ କନସସ HD ଭାହା 
ଖାଇବ ନାହି । ଗର ଥ୍ରବାଇକ ଖାଦ୍ୟରେ କୋୌପ୍ରକାଲ 
ରେରସୀଜାଣୁ, ରହୁଯାରନୁ ନାହ; ଏ ଦେୁରୁ ଜୁଷ୍ଟମ ଥାଜ୍‌ ଥାକ 
ଖାଇବ । 
ସାଛୁ ଗୋଵ୍ଧଏ ଗ୍ଵସ୍ଵ ଅନ୍ଟ୍କାରୀ କୀଃ । ଜାକି ମଇଳା 
କିନତସସବର ବସେ ଓ ସେଥରୁ ଉୁଡ଼ିଆଝ ଖା ଦ୍ୟରେ ବସେ । ଏ ଦେଭୁରୁ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଜାଛ୍ଥ ବସ୍ତଲେ ଖାଦ୍ୟ ଦୁଝିଭ ହୋଇଯାଏ । ସାଛ୍ଥି ବସସ୍କଦ 
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୧D ଥିଶୂ ସବା 


ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବନାଦ । ଏହ୍ର ହୀଛରଙ୍ ଦଵାଗ୍ର ହଇଜା ଗ୍ରେଗର ଝୀଜାଣ୍ଟ 
ଖାଦ୍ୟକୁ ଅସିଥା ଏ । ଖାଇବା ଜନ୍ତତସ୍ସକ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିଲେ ସାତ ବହି 
ଥାରନ୍ଧୁ ନାହିଁ । 

ବଳାଇ କିନିସରେ ଏଣ୍ଡ ଢେଣୁ ବାରକଥା ଜିଶି ଥାଏ, ଢେଣ୍‌ 
ଭାଦା ନ ଖାଇ ନଜ ଘର ଭ୍ରଆସ୍‌ କନ ଖାଇବ । 


ଖାଦ୍ୟରୁ ରକ୍ତ ହୁଏ ଏ ଦେଭୁରୁ ଖାଦ୍ଯ ଯେତେ ଧରସ୍ତ୍ରାର 
ଓ ନର୍ଦଦୋଷ ହେବ ଦେହ ଢେଢେ ଭଲ ଭହ୍୍ବ । ଖାଦୟ ଦୂଖିଭ 
ଦେଲେ ନାନାଥ୍ରଜାର ର୍ବେଗ ହୂଏ । ଏହ୍ର କାରଣରୁ ଖାଦ୍ଯ ଛୁ 
ଆାହରେ ରଵ୍ଧାଯାଏ ଢାଦା ସଙ୍ଖଦା ସଫା ସୂଭୁଗ୍ ଉଖିବ ଓ ସେଜ 
ବାସସନରେ ଖୁଆଁପିଆ କର ଢାଦହା ସଚ୍ଂଦା ମଜାମକ କର ପରଙ୍ତାର 
ରଙ୍ୃଥ୍ପବ । ଖାଇବା ଅଧ୍ୟରୁ ବାସନକସଳକ୍ର ଥରେ ଗରସ ଥାକରେ 
ପନୁଲାଇ ନେକା ଜୁଚଭ । 

ପ୍ରଭନ୍ଦନ କନ୍ଧ କଛୁ କହ୍ଚାଖିଆ ଫଲ କମ୍। ଗଳାରୁଷ କମା 
ଗଜାସୁଗ ଖା ରବ | ଏସରୁଥୁରେ ଖାଦ୍ଯସଥରାଣ (୪‰amine) ବୋଲ 
ଏକଧଥକାର କିନସ ଥାଏ । ଏହ୍ବା ଳ ଦେଲେ ଦେହ ବଢ଼ିବ ନାତି 
କମବ। ନଗ୍ବେଗ ଢେବ ନାହଁ । 

ଗକ୍ମଣ୍ତ ଜନତତସ୍ସ ଖାଇବ ନାହିଁ । ଏହା ଖାଇଲେ ଅନ୍ତୀଶ୍ରି ଗ୍ବେଗ 
ଙୁଏ । ଅଚ୍‌ ସଭୂ। କନତ୍ସ ଖାଇବା ମୋତେ ଜୂରିଭ ନ୍ୃଢ଼େ $ ଏଥରେ 
ର୍ନେଗ ହୁଏ । 

ସହଜରେ ତୀଶ୍ମି ହେବା ଭଲ ସ୍ାରବାଳ ଖାଇବା ଭଲ । 

ଖାଇବା ବିଷୟରେ ଦୁଇ ଚାରି କଥା—ରଦ୍ଦନ 
ଠିକ୍‌ ନୟ୍ୃହିଭ ଗ୍ଵବରେ ଖାଇବ । ଏକ୍କାଠି ବେଶୀ ଗୁଡ଼ାଏ ଖାଇବ 
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ଶିଶୂ ଖ୍ମା ରଯ ୧୭ 


ଲାହଁ।  ଖାଇବୀ ଜତନ୍ତସ ସେଭ ତଶ୍ଟବାଇ ଖାଇବ “ ଭାହା 

ଲେକେ ଭଲ ଡଳସମ ଦେବ ଓ ଭହିଁରୁ ଭେଚେ ଫଲ ଜଲବ । ଭର୍‌ 
ଇତର କର ଦର ଦର ଣ୍ଟେଵା ଗଳ ଚଦେଲେ ଅଙ୍ତର୍ଶ୍ତି ଡ଼ ଏ । ଖାଉ ଖୀ 
କମ୍‌ ଖାଇ ସ୍ସାରଗକ୍ଷଣି ପାଇଁ ପିଲବ ନାହଁ । ଖାଇ ସ୍ସାରବାର୍‌ ଅନ୍ତଃ 
ଘଣ୍ଟାଳ ପରେ ପାଖି ଷଲବ । ଖାଇ ସାର ଦଜଵଡ଼ା ଧାପଡ଼ା ଖେଲ! 
ଖେଲ କମା ପରାଧର଼ି କରବ ନାହ୍ର । ଖାଇ ସ୍ସାର୍‌ ଅଲ୍ପଭଃ ଅଧଘଣ୍ଟାଏ 
ବଶାହମ ନେବ । ଖାଙ୍‌ବ। ଆଗରୁ ହାର ଓ ମୁହ ଭଲ କର ଧୋଇ 
ତ୍ପଫା ଜାଗାରେ ବସ ଖାଇବ । କ୍ରୀହାର୍‌ ସଙ୍ଗେ ଖାଇ ନାହ୍ଵ କମା 
କାହାର ଅଇଁଠା ଖାଇବ ନାନ୍ଦ୍ର । ଏପର କରରଲେ ଗ୍ଵେଗ ଭୁଏ । 


ଆଣି 


ପାଣିର ଜ୍ପକାର୍‌ ଭା ପାଉ ନ ହେଲେ ବହିବା ଅସମ । 
ସ୍ସ କଥାରେ ଆସର ଆଣ ଦଭରକ ର | ଆଟେ ଯେନ ଯାଉଁ ଏ କିମା 
ଭ୍ଵାଢ, ଡ଼ାଲ ଭରକାଣ୍ଵ ଆଦ୍ଦସସ୍ଗେଂ ଖାଏ ଭଦ୍ାଗ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ ହଳସ୍ ଡୁ ଏ, 
ଝାଲ ରକ୍ତ ଭ୍ରଆର ଦୂଏ୍ଟ ଜାଲ ଓ ମସୃଭ ବାଞେ ଦେଦରୁ ମଇଲା ଲୁ 
ବାହାର ଯାଏ ଓ ଦେଦର କ୍ଷଭ୍ର ପୂରଣ ଦୂଏ । ଏହା ଛଡ଼ା ରଦ୍ଧା ବରା 
ଗାଧୁଆ ଆାଧ ଆ, ଧ୍‌ଆ ଧୋଇ ଅକ କ୍ରାହରେ ଧଆାଇଁ ନ ଦେଲେ 
ନ ରଲେ। 
ଏହ୍ର ସଭୁ କାରଣରୁ ଜଲ ଯେରେ ଲର୍ମଲ ଦେବ ଦେହ ଭେରେ 
ଭଲ ରହବ | 
ନିର୍ତଲ ଜଲ କିପରି ¬ନର୍ସଲ ଜଳର କୌଣସି ଥୁକାର 
ସ୍ମାଦୁ ଗଳ କମ୍‌ ବଶ୍ତି ଥାଏ କାହ । ଏହା ଦେଖିବା ଲୁ କାର କେନ୍‌ 
ପର୍‌ ସୃଚ୍ଛ । 
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ବ୍‌ ଣିଶୁ ଖଟ 


ଜଲ କଁ ପର୍‌ ଦୃଷ୍ିଉ ଦୁଏସାବ, ବାଲ, ଧୂଳ, ଗଲା, 
ଗ୍ରେଗଂଙ୍କଜାଣ୍‌ ଅଦ୍ଦ ଜଳରେ ଭ୍ଵହି ଏବଂ ନାନା ଧ୍ରକାର ଖନ୍ତଳ ପଦାର୍ଥ 
ଜଲରେ ସଶି ଜଲ ଅପରଙ୍ଟାର ଏବଂ ଦୁସିଭ ଢରଥାନ୍ତ | ଵଢ଼ିପାଣଖ ମଷେ 
ଗୋଲଆ ଦ୍ଦଣେ ଭାଦ୍ରାର କାରଣ ଦେଉଛୁ ଉନ୍ଦ୍ରରେ ସ୍ାୱ, ଧଳ, ଗଳୀ, 
ଗୁହ, ରୋଗ ଝୀଜାଣୁ ଆନ୍ଦ ଅଲେକ ରୋଳି ହୋଇ ରହ୍ଧୁଥାନ୍ଡ । ସେହ୍ରଧର 
ଜାନା ଥ୍ରକାର ଖନଜ ଧଦାର୍ଥ କେଭେକ କଅ ଜଲ ଜିଣି ପ୍ସବାରୁ 
ସେ ଜଲ ଗୋଲିଆ ଜଳ ବ୍ଦଣିଲେ ସୁଦ୍ଧା ଖାରଆ ଚ୍ଟାଗେ । ଗୋଳିଆ 
ବ଼ିଯାଣି ଏବ ଖାରଆଅ କୁ ଅ ପାର୍ଣ କେଦ୍ତ୍ ବୁଦ୍ଧ ଜଲ ନୃଦ୍ତଲ୍ । 


ଦୃତ୍ତିଭ ଜଲ୍ଲର୍୍‌ ଅପକାରିଭା¬ଜଲ ପେଃଲୁ ଯାଇ 
ରକ୍ପରେ ଜେ, ଏଦେଭୁରୁ ଦୁଝିଢ ଜଳରେ ସ୍ପବା ମଇଳା ଜିନସସ 
ପେଃକୁ ଯାଇ ସେଠାରେ ରେଗ ଜନ୍ତାଏ । କେଢେକ ମଇଲା ହଧ 
ରକ୍ପକୁ ଯାଇ ରକ୍ତ ଦୁଝିଭ କରଥାଏ । ଦୁଵିଭ ଜଳରେ ଧ୍ପବା ଗ୍ଵେଗଂ ` 
ବୀଜାଣୁ ଜଳ ସ୍ସଙ୍ଗେ ଦେହ ଭତରଭୁ ଯାଇ ଗ୍ରେଟ ଭଅନ୍ତ । କ୍ଳ୍ୀ, 
ଦଇଜା ଅନ୍ଦ ରୋଗ ଏହ ଜଲ ଦୋଷରୁ ହୋଇଥାଏ । 


ଦଭୂଷିଭ ଜଲରେ ଗାଧୁଆ ପାଧ୍ଅ ଢଲେ ନାନା ଥ୍ତକାର 
ରର୍ଜଚ୍ଵେଗ ହୁଏ । ଏହ୍ରସ୍ସଭୁ କାରଣରୁ ଦୁଝିଭ ଜଳ ବ୍ଯବଦ୍ରାର୍‌ 
କରବା ମୋଞେ ଜଵଚଢ ନୃଦେ । ସବ୍ରଂଦା ବଶୁକ୍ଦ୍ର ଯାଣଁ ବ୍ୟବଦ୍ରାର୍‌ 
କରବା ଜୂଚଭ। | 


ଜଲ ଖଣୋଧନ କରିବା ଉଥାୟ୍‌ରାଲେ ଆଖରେ 
ନଖ ଅନ୍କର ଗୋଳ ଢଛ୍ତୁ ସମୟୁ ର୍‌ଗିଦେଲେ ଗରସ୍ତସ୍ପବା ଇଲା 
ଚଲେ ବଂହଯାଏ । ଜୃଧରୁ ସଫା ଥାଣଜକ ନଗାଡ଼ି ନେଇ ହଫା 
ଧୋବକନା ଦ୍ଦଦୋଡ଼ କର ଭହିରେ ଛଣ ଦେଲେ ଧାଣିରେ ପ୍ବା 
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ଶିଶୁ ସ୍କାସ୍ଥୁ ବ୍ଧ 
ଅବରିଷ୍ଟା ମରଲାଇକ ସ୍ଥରଣି ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ପାଖି ଅରସ୍ତାର - @ଣେ । 
ଏହ ଛୁଖାପାଝକଭୁ ଅଞାଇ ଦେଲେ ଢହ୍ଧରେ ଥୁବା ର୍ରେଗସୀଜାଣୁ 
ଆଅଦ ଗରସ୍ାନ୍ତି ଭେଣୁ ଢାହା ନଦ୍ଦେଷ ହୋଇଯାଏ । ଅଃ 
ହୋଇଥ୍ପବା ଥାଣଖଁ ଅନେକଙ୍କୁ ସ୍ବାଦ ଗ୍ଵଟେ ନାହ, କନ୍ଧ ଏହାଇୁ 
ଦୁଇଖ ଗିଘ୍ସସରେ ଅ୫ ଥର ତ୍ଵବଙ୍ଗଦେଲେ ଢାହା କଞ୍ପାପାଣି ଅର 
ସ୍ବାଦ ଚ୍ଵାଗେ । 


କୂଅ 

କଅ କିପରି ହ୍ରେବୀ ଉ୍‌ଚିଭ୍ଘର, ଗୁହାଲ ଏବ 
ପାଇଖାନାଠାରୁ ଦୁଇରେ ଖର୍ବ ଡ଼ ଥ୍ରବା ଖୋଇ ଜଵଚ୍ଚ ଜାଗାରେ 
ଭଲ୍‌ ମାନ୍ତରେ କୃଅ ଖୋଲିବ । କଅ ଯେଢେ ଗହପ୍ପଗ୍ବ ଦେବ ଢେଢେ 
ଭଲ୍‌ ଧକା କଅ ସଦୁଠାରୁ ଭଲ୍‌ | ଅକ୍ା କଅ କରେ ଭାହା ଭଲକରି 
ସଗେଣ୍ଟା ମାହ୍ତରେ ଅଲସ୍ତର୍‌ କର ଦେବ । ଏହା ନ କଲେ ବାହାରର 
ମଇଳା ଯାଣଁ କୁଅ ଭଭରଲୁ ଝ୍‌ରବ । ଅଥର ନଜ କୃଅ ଅକ୍ସା କୃଅ 
ପରି ଭୁଲ୍‌ । ନଜର ସ୍ତ୍ର ଜାଗା ଭୁଲ୍‌ କର 'ସମେଣ୍ଡ ଜାଝ୍ରରେ ଘୋଡ଼ 
ଦେଲେ ଉହୁଁ ରେ ସଇଲା ଧଆାଣଁ ଝର ଧଆାରେନାନ୍ଦ୍ର । ସାନ୍ତ ନଜ 
ବସ୍ସାଇଲେ ଦୁଇ ଅରସ୍ତ ନନ ଦେଇ ସଦଘଜାଗା ସିମେଣ୍ଟ ଓ 
ର୍ନଗୋଲା ଗୋଡ଼ରେ ଭତ୍ତି କରଦେବ । ଏର କଲେ ଭଢାହା 
ଯଥର କୃଅଥର ଦୋଇଯାଏ ! କରଅଇ ଗାନ୍ରେଣ ଅଲ୍ପଚଃ ଦୁଇଫଃ 
ଉ୍‌ଚ୍ଚ ଭୂଠାଇ ଭାହ୍ାଇ ଜୃଷର ବାହାର ଅଡକୁ ରାଲୁ କରଦେବ । 
ଏପର କଲେ କେହ ଭା ଜରେ ମାଠିଆ ରଖି ଆର୍୍‌ବେ ଜାନ୍ଦ୍ର । 
କୂଅ ଗୃରଧନେ ଓସ୍ାରଆ କର ଗନୀ କରଦେବ । ଗ୍ଟନଙ୍ଚ 
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ଶୃରଯ୍ାଖଯାକ ନଳା ରତି ସେହ୍ର ନଳା ¦ ଦେହରୁ ଅଜୁ ଗୋଡ ଏ 
ଳଳା ଜେଇ ଦ୍ୁଉରେ ଗ୍ରଭ଼ଦେବ । କରଅ ପାଖରେ ଗନ୍ତ ରଖିବ 
ନାହିଁ । ଗର୍ତ ରହ୍ଲେ ଆଖିବର ଅଞ୍ଚ ଅଡ଼ି ପରିବ । କୂଅ ଆଖରେ 
ଗାଧୁଆ ପରାଧ୍ଵଆ, ବାତ୍ଚଳ ସଜାଡି ଢ଼ମ୍ବା ଦାନ୍ୂପ ଭଣ 
କରବା ଜ୍‌ରଭ ନଦେ । କୃଅ ଘଢରେ ଯେ ହେଚ୍ଛା ଖାଠିଆ କମ୍‌ 
ଦତ୍ତଭ଼ି ଭୁଭାଇକ ନାନ୍ଦ୍ର । ସସ୍ଟଂଦା ଅରଙଷ୍ଟାର ସ୍ରାଠିଆ ଓ ଦ୍ଦ 
ବ୍ଯବହାର କର୍ବବ । ବର୍ଷକୁ ଅଲ୍ତଚଃ ଥଚରର କଲଖାଏ” କୁଅ ଜାଳ 
ଦେଉ ରବ ଏବଂ ମରେ ମନ୍ଝରେ ସେରେ ଖଣ୍ତେ ଲେଖାଏଁ କଲଚୂନ 
ପକାଇ ଦେଜ୍‌ ରବ । ଏଡ଼ା କଲେ ମାଣ ଭଲରଦଢ଼େ । 

କ୍ଅ ଆଣି ଦୃ୍ଚିଭ ହୁଏ କିଯରି ¬କୃଅ ପାଖରେ 
ଗୁଢ଼ାଲ, ଅଲଳଆଗଦା, ଖ ଭଗଦା କମ୍। ପାଇଖାନା ରନ୍ରଲେ ସେ ସହୁ 
ସ୍ଥାନର ଦୂଷିଭ ରତ୍ସ କୂଅ ଭଭରକୁ ଲରଗଭ଼ି କୃଅ ଜଲ ଦୁଚିଭ 
କରଦ୍ଦଏ । କଅ ନକରେ ଗଛ୍ତ ରଦ୍ୁଲେ ପହ ପାଣିରେ ଅଡ଼ି ଅରେ ଓ 
ଜଳ ଦୁ୍ଝିଭ ଦୁଏ । କଅ ନଞଃ୍ତକଟେର ଗାଆ ଆାଧଆ, ମଳାମକ କମା 
ଦାନୂଷନ୍ତ ଘଷାଘଷି କଲେ ସେ ପାଁ କୃଅ ଘଢରକୁ ନଟିଡ଼ ଢହ୍ଵିତ୍‌ ପାଇଁ 
ଦୁଝିଭ କରନ୍ଦଏ । କଅରେ ଯେଢ଼ା ସେ ଅପରଷ୍ାଇ ମାଠିଆ, ଦଉଡ଼ି 
ପକାଇଲେ କୃଅ ଥାଣି ଦୁଝିଭ ଢ୍ୋଇ ଯାଏ । କୂଅ ଗାନ୍େଝ ଜ୍‌ଚ୍କ ନ 
ଢେଲେ କୃଅ ଭ୍ତରେ ବାରଅଡ଼ର ଆଣ ସିଂ କୂଅ ପାଖି ଦୁତ 
କରଦଦଏ । କ୍କଅ ଗାନ୍ରେଣଁରେ ମାଠିଆ ଅନ୍ଦ ରଖିଲେ କିମ୍ବା ଭନ୍ଦର ରେ 
ଠିଆ ହୋଇ ଖଣି କାର ଲେ କୂଅରେ ସଲଳା ଧଡ଼ ପାଣ ଦୁଷିଭ 
ଦ଼ୁଏ । କୂଅକୁ ସ୍ତଭ୍ବର୍ଷ ନ ଜ୍‌ ଝାଳିଲେ କୁଅ ଧଥାଣଁ ଦୁସଭ 
ହୋଇଯାଏ । 
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ଶିଶବ ସ୍ମାପ୍ରୟ A 


ପଥୋଣରୀ 


ପୋଖରୀ କରି ହବା ଉରିଜ ଘର, ଗୂହାଲ, 
ଗୁହପଦା ପାଇଖାନା, ଗଣ“ ପଦ , ଖଭଗଦା, ବଲ ଆଦ୍ଦ ଠାରୁ ଦୁରକୁ 
ଖରାଥଡ଼,ଥୁବୀ ଜୁଳ ଖୋଇ ଜୀଗାରେ ଭଲ ସାନ୍ଧ ଦେଖି ରଜତ 
କର ପଯୋୌଖସ୍୍‌ ଖୋଳିବ । ପୋଖସ୍ବ ଯେଭେ ଗହ୍ରଡ଼ା ଓ ବଡ଼ ଦଡୁଏ 
ଢେରେ ଭୂଲ । ଥୋଖସ୍ରୀ ଗର ପାକ ଉଜ୍ଵଳ ବଦ୍ଧ ବାଙ୍ର ଚାହା ଘାସ 
ରେକାରେ ଗ୍ଥରଦେବ । ଏହା କଲେ ବାହ୍ାର୍‌ର „ଧାଁ ଥୋଖସ୍ବୀ 
ଭଢରେ ପଣ ପାରଦ ନାନ୍ଦ୍ର । ଗୋରୁ ଗାଲ୍‌ ପେଖସ୍ବା ଭଭରକୁ 
ନ ସିବା ଥାଇ ଚ୍‌ରଥଃଯାକ ବାଡ଼ ଦେଇଦେବ । ଯୋଖସ୍ବ ଯାଖରେ 
ଗନ୍ଧ ରଞ୍ଜିବ ନାହ ଗଛ ରନ୍ଦୁଲେ ଧଅଞ୍ ଅଡ଼ି ଥାଖଁରେ ଅରବ । 
ଖଣ୍ଡେଦୁରଭୁ ସର୍ର ରଖିଧୀର । ଯୋଖ ସରେ ଦଳ ହେଲେ ଭାହା 
କାଢ଼ ସଫା କର ଦେଉ ଥୁବ ଏବଂ ଥରର ୫ ବର୍ଷରେ ଥରେ ଲେଖାଏ 
ଭୂଦ୍ବାଳ ଦେଉ ଥୁବ । ପୋଖସୀଦୂଭ଼ା ବା ଭା ଆଖଯାଖରେ କାଦାରଲୁ 
୍ାଡ଼ା ଫେଗଇ ଦେବ ନାହ କମ୍ବୀ ଥୋଖସ୍ରୀ ଜଲରେ କେହ 
ଗାଧୁଆ ଥାଧଆ କରବ ଜନୀହବ । ଧୋଖସ୍ବୀରେର ଣୌଉ ଦେଲେ, ଦାନ୍ତ 
ଘିଲେ କମ୍ବା ଗୋରୁ ଗାଣ୍ଚି ଗାଧୋଇ ଦେଲେ ଭାଦ୍ରାର ଜଳ ଖଗ୍ବ 
ହୋଇଯାଏ; ଢେଣୁ ଏହା କର୍ମର ଦେବନାହିଁ । ଧୋଖସ୍ବରେ ଶ୍ରେଃ 
ଖେଃ ସାର୍ର ଯୌଝବ ସେମାନେ ସଇଲା। ଓ ସଣୀ ଛୁଆ ଖାଇଯିବେ । 
ଏହୁଯର୍ର ଷୋଖସ୍ବର ଜଲ ପିଇବା ଜୂରଭ । 


€ଥୋଖରୀ ଜନ କିଯରି ଦୃତିଭ ହୁଏଂ¬ ପୋଖସୀ ରଉରେ 
ବାହାରର ଯାଣ ଅଝ ଲେ, ଧଥୋଖସ୍ବୀ ହୃଡ଼ାରେ ଲେ ସୃଡ୍ତି ଢ୍ତାଗ କଲେ, 
ଷୋଖସ୍ବ ଜଲରେ ଗାଧଥ ପାଧୁଆ କଲେ, ଲୁଗା ପତା ଧୋଇଲେ, 
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ଗୌର ଦେଲେ, ଦାନ ଘଷିଲେ, ଗୋରୁ ଗାୟ ଗାଧୋଇ ଦେଳେ, 
ଥଧୋଖସ୍ବୀ ଫାଖରେ ଗର ରନ୍ଦ୍ର ପ୍ତ ପାଖରେ ପଡ଼ି ପରଲେ, ଧୋଖସ୍ବୀ 
ଭଉରେ ଦଲ ଦେଲେ କମ୍ବା ଢାଦ଼ା ଘଣ୍ଟା ଘଣ୍ଟ କଭର୍‌ ସାନ୍ତ ଅରଲେ 
ପୋଖସ୍ବ ଜଲ ଦୁଷିଭ ହୁଏ । ଏପର୍‌ ପୋଖସ୍ଵବର ଜଲ ଧିଲବା ଦୂରିଭ 
ନୁବେ ! 


ନର ଜଲନର୍‌ ଜଳ ସଙ୍କଦା ସ୍ଥରଣି ଫୁଖଇ ଅଇବ । 


ପବଜ 


ଅବନର୍‌ ଉ୍‌ଥଳାରିଭା —ଖାଦଯ କମ୍‌୍‌ ଜଳ ବନା 
ନ୍ଦନାକେଢେ ବସ୍ତଦୋଇଧଥାରେ କନ୍ଧ ପବନ ବ୍ତନା ସୃଦୁରତୈ ସ୍ତବ୍ଧ 
ବସ ଦେବ ନାହିଁ । ଜୀବନ ରକ୍ଷା ଆାଇଁ ଅବନ ସପରୁଠାରୁ ବେଗ 
ଦରକାର । ପବନ ନଷ୍ଟାସ ବାଷେ ଦେଦ୍ଲୁ୍‌ଯାଏ । ପବଲରେ ଅଟୃଜ଼ାନ 
ବୋଲ ଗୋଵ୍ଧଏ କନସ୍ତ ଅଛ୍ଥ । ଏହା ରଲ୍ପରେ ଶି ଦେଡ଼ର ସରୁ 
ଅଡ଼ଲୁ ଯାଏ ଓ ସେଠାରେ ଖାଦ୍ୟର ସାର ସଙ୍ଗେ ମିଶି ଦେଲୁ ବଲ 
ନ୍ଦ, ଦେହ ଜୃଷ୍ଟମ ରଖେ ଓ ଦେଢ଼ ଭିଜରେ ଥ୍ଵବା କଲଜ୍ତାନଙ୍କ 
ରଳା ଏ । ଏହ ଧବଳ ଯୋଗେ ରଲ୍ରଧ ସଫା ଦୂଏ । 


ଳିଷର୍‌ି ପବନ ଆମ୍ଭର୍୍‌ ଦ୍ରକ୍ରାର-ପବନରେ ଥୁବା 
ଅହ୍ଭାଳ ଅଂଶ୍ରି ଅସମ ଦରକ୍ାଇରେ ଆସେ । ଏ ଢେଇୁରୁ ଅର୍‌ ମାଞାରେ 
ଅସ୍ଥୁଳାଳ ପ୍ପବା ପବନ ଦେଲୁ ଦ୍ରତ । ପୂର୍ଵ ଅସ୍ମଜାନ ଥାଇ ସୃକ୍ଧ 
ଯବନ ରଲ ରୂରଲ ନ ଢେଉ ଥ୍ରଲେ ଭାଡ଼ା ଦେହକୁ ଭଲଗ୍ନଗେ ନାହିଁ 
ଏ ଦେଉୁରୁ ବଦ୍ଦଘରେ ଇହ୍ମଲେ ଦେହ କାଜ୍ଵଳ ହୋଇ କୂଠେ ! 
ଏହ୍ରକାରଖରୁ ପବନରେ ପୃର୍ଵ ଅଟ୍ୁକାନ ପ୍ବିବା ଯେଧର ଦରକାର 
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ଶିଣୁ ସ୍ମାଧ୍ରୟ $m 


ଭାହା ରଲବ୍ତରଲ ହେଉ ଥୁବା ମଧ୍ଯ ସେନ୍ଦ୍ରଯରି ଦରକ୍ରାର । ଦୁଷଭ 
ପବନରେ ନାନା ଥ୍ରକାର ର୍ବେଗଦ୍ଧୁଏ; ଏ ଛବିର ପଵନ ବଶୁର୍ର 
ହେବା ମଧ ଜବରଭ । 

ବିଖୁକ ପବନ ଳି ପରିବଷୁଦ୍ଧ ପବର କୌଣସି 
ଥ୍ରକାର ଗଳ୍ଧ ନ ଥାଏ ଏବଂ ଭାଦହ୍ରା ରଲର୍ତରଲ ଦେଉଥାଏ । ଏହ 
ପବନରେ ଦଣ୍ତେ ଖଣ୍ତେ ବସିଗଲେ ମନ ଭଲ୍‌ ଲାଗେ ଓ କ୍ଲାଲଠ ଗଟଲଯାଏ । 
ଥରଗ୍ଵ ଅସ୍ମକାନ ଥୁବା ଯବନରେ ଗ୍େଗ-ସୀଜାଣ୍‌ ଜୁ ଦ୍ବେଇ ପାରନ୍ତି 
ଲାହି । 

ବିଶୁ ପଅବଵଳଜ କେଉଁଠାରେ ମିଲେ—ଖର୍‌ ଅଜୁଥୁବା 
ଖୋଲା କାରା ଏବ ବଡ଼ ବଡ଼ ଝରକା ଓ ଦୁଆର ଥ୍ରବା, ଭଲକର 
ଆଲୁଅ ଅଡ୍ୃଥୁବା ଶୃଖିଲ୍ଭା ପରସ୍ତାର ଘତ୍ତର ପବନ ଭ୍ତଗୁକ୍୍ କାରଣ ସେ 
ସ୍ଥାନର ପବନ ଭଲ ବରଲ ଦେଉଥାଏ ଏବ ସେଠାରେ ଗ୍ଵେଗଙ୍କାଜାଣ୍ଡ 
ଆଅଦ୍ଦ ଥ୍ୁବାର ଭୟ ଲ ଥାଏ । 

ଘର ର୍ଭ୍‌ ଜର୍‌ ପବନ ଦଖିଭ ହ୍ରେବାର କାରଣ 
ଘରେ ବଡ଼ ବଡ଼ ଝରକା ନଥ୍ପଲେ କମା ସେ ସଭୁକୁ ବହକର 
ରଞଣ୍ଜିଲେ ପବଳ ବଲ ବ୍ତରଲ କର୍‌ଆାରେ ନାହଁ ; ଭେଣୁ ସେ ଘରର୍‌ 
ଅଵନ ଭଲ୍‌ ରହ୍ରଯାରେ ନାହି । ଘର ସଲ୍ଧସସନ୍ଧଆ ରହ୍ରଲେ ପବନରେ 
ବେଶୀ ଗୁଡ଼ାଏ ଜଳଭ୍ଵାଗ ରଢେ, ରୋଗ ଝସୀଜାଣ, ଗଧ ରଦ୍ରନ୍ତିଃ ଢେଣଟ 
ସେ ସ୍ଥାଲର ଅବନ ବ୍ରଶୂଦ୍ତ ରଦ୍୍ରଧାରେ ନାହିଁ । ଘର ଯାଖରେ ଧଟ୍‌ 
ସଭ଼। କିସ ପଡ଼ିଥିଲେ କମ୍ଚ। ଅଯର ଷ୍ଟାର ନଳଲାମସ୍ପହି କମ୍ବା ଗୃଦ୍ଧାଲ 
ପାଇଖାନା ଅଦ୍ଦ ରହ୍ରଥିଲେ ଭହ୍ଦ”ରୁ ଦୁଝିଭ ଜନସ୍ସ ଭୃଡ଼ି ବନରେ 
ଗଗ ଭାହାଇୁ ଅଯରଞ୍କାର କରଦଦଏ । ଗୋଷଏ ଘରେ ଅଜନେକ୍ର 
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Pa ଶିଶୁ ସ୍ାଗ୍ସ 


ଗୁଡ଼ାଏ ଗ୍ରେକ୍କ ରନ୍ଦୁଲେ ସେଠା ଅବନରେ ଅମନୁକାଲ ଅଂଶ କଳ 
ଅଡବା ସଚ୍ଗେ ସଗ୍ଗେ ଦୁଝିଭ କ୍ରନସ ବେଶ ଢୋଇଯା ଓ, ଢେଣୁ 
ବସଠା ଅଦଳ ଭଲ ରବେ କାହି । ଘରେ ଅଲୁଅ ନ ଅଉଲେ 
ସୈଗଂ-ସୀଜାଣ୍ଡଙ୍କ ସଂଖ ବଢ଼େୁ ଭେଣ ସେଠା ଅବଳ ଦୁଷିଭ ଢ଼ୋଇ 
ଯାଏ । ଘର ଭଭରେ ଗ୍ର ଖଙ୍କାର ଅକାଇଲେ ଭାହ୍। ଶୂଖି ଧୂଳବୋଇ 
ପବଳରେ ଭ୍ଵସେଟ ଭେଣ୍୍‌ ସେଠାର ଅବନ ଦୁଝିଭ ହୋଇଯାଏ । 
ସେଠାରେ ଯେଢେ ବେରୀ ଧ୪ୂଳ ସେଠା ବଳ ଢେବେବେରୀ 
ଅଥର ସାଇ । ଘର୍‌ ଭଚରେ ନଅ ଜଳଲାଇଲେ ସେଠା ଅବନରେ 
ଅନୃଜ଼ାନ ର୍ଵାଗ କଟ୍‌ ପୟସା ଏ ଏବଂ କେତେକ ଖର୍୍‌ଧ ଜିନ୍ତସ ପବନରେ 
'ଜିଗେ, ଭଢେଣ୍ଡ୍‌ ସେଠା ଅବଳ ଦୁଵିଭ ହୋଇଯାଏ । 


ଏ ସଭୁ ଛଡ଼ା :ମଶାରଝଯଦୀ, ଗୃହ ପଡିଆ ଅଦ୍ଦ ଜାଗାର ପାଖ 
ଯବନ ଦୁଝଢେ ରହୁଥାଏ । 


ଦଖିଜ ପବନର ଅଧକାରିଭାଓଭଲ ଧବଳ 
ଦେହଇକୁ ମଯେଭ୍କ ହରଇ ଖଗ୍ଵପ ଅବନଜ ଢେଭ୍ରକ ମଜ । ଜୟଯୁକ୍ତ 
ପରମାଣରେ ଅଖୂଜାଲ ଥିବା ପବନ ନ ଆାଇଲେ ଦେହ ଭଲ୍‌ 
ର¦୍ଦମ ବଢ଼ିଷାରେ ନାହୁଁ, ବଳ କଜିଯାଏ, ରଲ୍ଧ ଦୂଷିଭ ଦୁଏ ଏବଂ 
ସହଜରେ ଗ୍ରେଗତ୍ଣଭୁ ଧତଧାରେ । ପବଲ ଭଲକର ରଲ ବରଳ ନଜ 
ଦେଉଥିବା ଘରେ ରହ୍ରଲେ ଦେଦ୍ବ କାଜୂଳି ଜାଗେ ହନ ଝରାଥ 
ହୋଇଯାଏ, ସୂଣ୍ଡ ବଥାଏ ଏବଂ ସହଜରେ ଗୌଗ ସଦ୍ତୁ ଧରପାରେ । 
ଗ୍ରେଗ ସୀଜାଣ୍ଟୁ ଥିବା ବନରେ ସ୍ମ, ବସନ୍ତୁ ମିଳିଟିଲା ଅଦ୍ର 
ଜାନା ଥ୍ରକାର ସାଘ୍ବତ୍ଧକ ରୋଗ ହୁଏ । 
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ରିଶୁ ସ୍ବାଯ୍ତ୍ୟ ୫ 


ବାୟ୍‌„ ଦି ବୋଲ୍‌ କିପରି ଜାଣିବ¬କୋୌଣଃି 
କ୍ଥାଳର ଅବନ ଗକ୍ତକଲେ ଭଡ଼ା ଦୂଝକ ବୋଲ ଜାଣିବ । ବାଦାରୁ 
ଭୂଲଆସ ଘତର ଅଣିଗଲେ ସଦ ଜାଢକୁ କୌଣସି ଗନ୍ଧ ଆସେ 
କମ ଘର ଭର ଗରମ ଜଣାପଡ଼େ ଢେବେ ସେ ଘରର ଥଅବନ 
ଦୁଇ ବୋଲ୍‌ ଜାଣଁଵାଭୁ ହେବ । 


ଆଲ୍ୋଲ 

ଆନଲାକର୍ର ଉ୍‌ପକାର୍‌ ଭା ଅବଜ୍କକ ଦ୍ବାଗ୍ବ 
ରଗଙଳାଙ୍କୁ ସଦୁ ମନ୍ତା ର, ବାୟୁ ଓ ଜଲ ଅରଷ୍ଟୃଭ ହୁଏ, ଦୁର୍ଗକ 
ରହେ ନାହ୍ଵ , ଜଗା ଦୁଅନ୍ତି ନାହିଁ, ମଳ ଭଲ ଭଢେ ଏବ କାସ 
କରିନାକୁ ମନ ଦୁଏ । ଆଲୋକ ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଅକକାଉ ଉାକ୍ରରମାନେ 
ସହା ସଦା ଅତ୍ାଧ୍ୟ ରୋଗ ଭଲ୍‌ କରୁଅଛନ୍ତି । ଯକ୍ଷ୍ମା ପରି ଅସାଧ୍ୟ 
ରୋଗର ଝ୍ୀକାଣୁ, ଏନ ଅଚଲ୍ଲେକରେ ଅର୍ତ ଅଲ୍ବବକ ମର ସାଜ ଥବାର 
ଦେଖାଯାନ୍ତି । ଆ୍ୋକରୁ ଗର୍ରଥାବଳେ ଖଦଂଥ୍ରାଣ ପାନ୍ତି ଅଉ 
ଆମ୍ବେମାଝଵନେ ତାହା ଖାଇ ନର୍ୋଗ ଢେଉ । ଏହ୍‌ ଭୁ କାରଣରୁ 
ଦେହ ଭଲ ରଖିବା ପାଇଁ ଆ ଗଳୋକ ନ ଢାଲ ଦରକାର । 

ଘର ଭିଭରେ ଯେଭେ ବେଶୀ ଆଲେେକ ଧଅଡ଼ବ ସେ ଘର 
ରକେଢେ ବେଣ ସ୍ବାପ୍ର୍ଯମରଦ ଦେବ । ଆଲୋଳ ଅଭ଼ବା କମ୍ନ୍ତେ ଘରେ 
ବଡ଼ ବଡ଼ ଝରକା ଓ ଦରଜା ରଖିବା ଦରକାର । 

ଘର୍‌ 

ଘର୍‌ କିପରି ହେବା ଉଚିଭ—ଲଗା ଲଗି ଟେଞ୍ଞ ଘରେ 
ଅବଜ ଓ ଅଲ୍ୁଅରେ ବାଧା ପଡ଼େୁ ଏ ଦ୍ରେଭୁରୁ ଘ୍ତର ସନ୍ତୁ ଛୁଡ଼ୀ ତଡ଼ି 
ଦେବା ଏବ କୋଠସ୍ବୀ ସଭୁ ଫଚ୍ଁ। ଦେବା ଜୂଚଭ । ଗଲ ନୁଆଣଆ 
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39 ଵଶୁ ସ୍ବାଥ୍ରୁ୍ୟ 


ହେଲେ ଅବଜ ଓ ଅଲୁଅରେ ବାଧା ଅଡ଼େ୍‌ ଭେଣ୍ଠ ଗଲ ଯେଭେ ଭଳ 
ଦେବ ଭେଭେ ଭଲ୍‌ । ପ୍ରବଢ୍ଯକ କୋଠସ୍ବାରେ ସ୍ାମନା ସାନ ବଉ଼ 
ବଡ଼ କବାଃ ଓ ଝରକା ରହ୍ବୀ ଜଵରଭ, ଭାଢ଼ା ନ ଦେଲେ ଘର୍‌ 
ଭଭରେ ଅବଲ ଖେଲ ପାରବ ଜାନ କମ୍ବା ଆଲୁଅ ଧଡ଼ି ଭାରବ ନାହିଁ । 
ଛାରକା ଲ ରଦବା ସଦା ଘରେ ଭଲ୍‌ ଅବନ ମିଲେନାହ୍ବ, ଭାହା 
ସନ୍ତ୍ସନ୍ୁଆ ରହେ, ଭ୍ଦିରେ ଆଲୁଅ ଯି ପାରେନାହିଁ ଏବଂ ଭାଦା 
ଦୁର୍ଗବଧସ୍ତ ହୋଇଥାଏ । ଏର ଘରେ ଗ୍ରେଗସୀଜାଣୁ ଥାମ୍ତ । 
ଏ ଡେତୁରୁ ଏଅଘ୍‌ ଘରେ ରହ୍ଵଲେ ଦେହ ଖର୍ଵଥ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । 
ଘରେ ଯେବେ ଅଲୁଅ ଅଡ଼େ ଭାହା ଭେଭେ ଶୁଖିଲା ରହେ, ଭହିରର 
ର୍ବେଗ ସୀଜାଣ୍‌ ରହ୍ଵ ଆାରନ୍ତ ନାହୀ ଏବଂ ସେଠାର ଧଅବନ ଅରସ୍ତାର୍‌ 
ରଢେ । ଘର ଅ.ଖରେ ଗୁହାଳ, ପାଇଖାନା ଆଦଦ ରହଲେ ସେଠାରୁ 
ଗଦ୍ଧ ଆସ୍ପେ) ଘରର ବାୟୁ ଦୁିଭ ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ଘରେ ମଶା 
ଡୁଅନ୍ତ୍ର । ଏ ହେତୁରୁ ଘରଠାରୁ ଦୁରରେ ଆଇଖାଳା, ଗୁହାଲ ଆଦ୍ଦ 
ଲହବା ଜୁରଇ । ଘରପାଖେ ଅଲଳଅଗଦା ର୍‌ନ୍ତ୍ରଲେ ଘରର ପବଳଲ 
ଦୁକ ହୁଏ, ଘରେ ମାଛୁ ଭଣ ଭଣ କରନ୍ଧୁ ସାପ ବେଙ୍ଗ ଅସ୍ତ 
ନଅନ୍ତ୍ର ଏବ ଭହିରେ ଗ୍ରେଗଂଦୀଳାଣୁ ରଦନ୍ତ୍ ଢଭେଣ୍‌ ଘରଠାରୁ 
ଦୁଇରେ ଅଲଳଥାଗଦା ରନ୍ଦ୍ରବା ଜୁଚଭ । ଘର ଗ୍‌ରଷଷେ ଅରଞ୍ଜ- 
ଥିଲେ ମଶା, ସାପ ଆଦ୍ଦ ରଦ୍ରନ୍ତ, ଘର ଶୂଞ୍ିଷା ରଚହେନାହ଼ି ଏବଂ 
ଯବନ ଓ ଆଲୋକରେ ବାଧା ପଡ଼େ, ଏ ଢେଉୁରୁ ଘର ଗଟରପଞୁ ଅରଞ୍ଜ 
ସ୍ଫା କରିଦେବା ଜ୍ରଭ । ଅଗଣା କମ୍‌। ଘର ଶ୍ର୍ଥଃ ଖାଲ ରଥ 
ହେଲେ ଭନ୍ଦ୍ରୀରେ ଥାଣଁ ଜମେ, ଢେଣ୍ଠ ଘର ସନ୍ତସସନ୍ଧଆ ରଦେ ଓ ମଗା 
ଦୁଅନ୍ତିୟ ଏ ଢେଭୁରୁ ଅଗଣା ଓ ଘର  ଗରଷଃ ଏଥର ଢେବ। ଜୂଚଭ 
ଯେଥର କି ସେଠାରେ ମୋଞେ ଆଖି ନ ରହଥାରେ ।! ବର୍ଷାନ୍ଦନେ 
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ଘରଥଯାଝ ଲଗିଡ଼ ଯିବାପାଇୀ ଉବଅଯୁଲ୍ନ ନଲା ରହିବା ଜଵରଚଥ୍ଷ ଏହ 
ନଳ୍ଲା ଯେଧର ସସ୍କଂଦା ୍ଷଫାରଢ଼େ ଭହିଁ ଅର୍ତ ଦ୍ରଷ୍କ ରଖିଥିବା ମଧ 
ଦରକାର । ଘର ଆଖରେ ଦଲଲ ରନ୍ଦୁଛଲଲେ ସେଠାରେ ମଣା କହ୍ଳୀ 
ଘରଭୁ ଅସ୍ସନ୍ତ ଏବଂ ସେଠାର ଦୁିଭ ବାଷ୍ପ ଘରଲୁ ଆସ୍ତେ ଏ ହେଉୁରୁ 
ଘର ରିଲଠାରୁ ଦୁରରେ ରହ୍ରବା ଜୂରଭ । ଘର୍‌ ପାଖରେ ମଲ ନର 
ଢ୍ଯାଗ କଲେ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଦୂ ଏ , ମାଛୁ ହୁଅନ୍ତି ଏବଂ ଘରର ଯବନ ଦୁଷିଭ 
ଡୋଇ ଯାଏ, ଏ ହେତୁରୁ ଘରଥାଖରେ ମଲନ ଭାଗ କରବା 
ଉୂରଚ ନୃଦେ | ଘର ଅଥରଷ୍ଟାର ରହ୍ୁଲେ ଅଳି ଭୁ ଝଡ଼େ ଭେଣ୍୍‌ ସେଠାର 
ପବନ ଦୂଷିଭ ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ସେଠାରେ ସାପ ବେଙ୍ଗ ଓ ସଣାୀ 
ରଦ ନ୍ତ ଭଣ ଘର ସବଦୀ ପରଷ୍କାର ରଖିବା ଉ୍‌ଚଭ । ଲଧା ଥୋଷ୍ର 
କର ଖରକା ଖରକ କର ରଖୁ ଥ୍ରୁଲେ ଏବଂ ଗୃଳରୁ ଅଳଵଳ୍ଧ, ଅଦ ଡ଼ 
ଦେଉଥିଲେ ଘର ପରଙଷ୍ଟର ରହେ । ପଢ଼ା ଘରକୁ ଥରିଭ ବର୍ଣ ଅନ୍ପଭଃ 
ଥରେ ଲେଖାଏ ଧଜ୍‌ଲେଇ ଦେଉ ଥିବା ଭୂରଭ । 


ଖାଇଲା ଘର ମରୁ ଘରଠାରୁ ଶୋଇଲା ଘରହ୍ଥ କେରି 
ଭଲ୍‌ ଓ ସଫା ସ୍ତଭୁଗା ରହବା ଦରକାର ଏବ ସେର୍ଥ ରେ ବେଶି ଗୃଡ଼ଏ 
ଝରକା ଥିବା ଜୂରଭ | ଶୋଇଲା ଘରେ ପଵଲ ଓ ଅଲୁଅଚର ବାଧା 
ପଠ଼ଲେ ଦେଢ ଭଲ୍‌ ରନ୍ଦ୍ରମାରେ ନାହି । କ ୍ଦନ କ ଘ୍ତ ସଦାବେଲେ 
ଝରକା ସଦ ମେତ୍ମା ରଝିଵା ଦରକାର । ଝରକା ସ୍ପଭୁ ସାମନା ସାମନ୍ତ 
ହେବ। ଉ୍‌ରଢି; ଡାହାଦ୍େଲେ ଏକ ପାଞ୍ରେ ପବର ଘାରେ ପଣି ଅଳସ 
ଆାଖେ ବାହାର ଯାଇପାରେ, ଢେଣ୍‌ ସସଙ୍ଖଂଦା ପବନ ରଲବ୍ରଲ ଦେଉ୍‌ 
ଥାଏ । ଣୋଇବ। ଘରେ ଯେଢେ କମ୍ଚ ଜିନ୍ସ ରହେ ଢେରେ ଭଲ | 
ବେଶ ଗୁଡ଼ାଏ ଜନ୍ନସ ରହ୍ରଲେ ଘରେ ଅଲଆ କମେ, ମଶ! ବୁଲନ୍ତି, 
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ଘର ଭଲ୍‌ କର ସଫାକର ଦୁଏ ନାନ୍ଦ୍ର ଏବଂ ଘତର ଯେଟଜ ଧବଳ 
୪ରିବା କଥା ସେଢେ ଧରାରେ ନାହିଁ । ଶୋଇଗା ଘର ଥା ରେ 
ର୍ଷ ଇଘର ରଖ୍ରିବ ନାନ୍ଦ୍ର କାରଣ ଯାଖରେ ର୍େଷାଇ ଘର ରନ୍ଦ୍ରଲେ 
ଧୂଆଁ ଧଅଟିବ । ପାଇଖାନା, ଗୁହାଲ, ଦୃଦ୍ରବା ଜାଗା, ଅଳ ଗଦା, 
ଖଜଗଦା ଅନ୍ଦ ସରୁ ଶୋଇବା ଘର୍‌ଠାର୍‌ ଦୂରରେ ରହବା 
ଜ୍‌ରଢ । ଗୋଇ ଲା ଘର ଥାଖରେ ନଲାୱୂର୍ଦ ର୍ରବା ଜ୍ଵରଭ ନୃହେ । 
ଗୋଃ୍ଧା ଏ ଘରେ ଅନେକ ଗଲୋକ ଗାଇଲେ ନା ପବନରେ ସେ ଘରର 
ଯବନ ଦୁଷିଭ ଦ୍ରୋଇଯାଏ ଢେଣ ଗୋଷ୍ଧା ଏ ଘରେ ଯେଭେ କମ୍‌ ଗକ 
ଶୃଅର୍ନି ଭେଭେ ଭଲ । ଅସ୍ପଜାଲ ଯୋଗେ ଅଲୁଅ ଜଳେ ଅଉ ଆଲୁଅ 
କଳଲେ ଢନ୍ଦ୍ର ରୁ କେଢେକ ଅନ୍ଦଷ୍ଟା କର ଜନଳ୍ସ୍ତ ବାହର ପବନରେ 
ମିଶେ । ଏ ଦେଢୁରୁ ଶୋଇବା ଘରେ ନଆ ଜାଳିବା କମ୍ଚ। ଅଲ୍ଅ 
ରଖି ଶୋଇବା ଭୂ ଇଜ ନୁହେ ! 

ଘର୍‌ ସଫା ରଖିବା କାଢ଼ି "କି ଦରକାର ଅଖେ ଘରେ 
ରହେ, ଘରେ ଶୁର୍ଏ ଏବ ଘରେ ଜାନାନ୍ଦ କାହ ଦାମ କରୈ । 
ବାହାରେ ଯେଦେ ସହମତ କେ ଭର୍ହିରୁ ବେଗି କଞ୍ତେ ଘର ଭଭରେ | 
ଏ ଢେଉୁରୁ ଘରବ୍ଧ ଅରଷ୍ଟାର ପରଚ୍ଛନ୍ତର ନ ରନ୍ଦୁଲେ ଆସ ଦେହ 
ପରଷ୍ତାର ରନ୍ଦ୍ରବା ଅସମ୍ଭବ । ଏଦାରୁଡ଼ା ଅପରସ୍ଟାର ଘରର ଅବନ ଧୂଳି 
ଓ ଚର୍ବଗ-ସୀଜାଣରେ ଷର ରନ୍ଦୁଥାଏ । ସେ ପବନ ନଶ୍ଚାସସରେ ଯାଇ 
ମହା ଉଦା ଅନସ୍ତା କରେ। ଘର ପରଙ୍ଟାର ଥୁଲେ ଏହା ଦୁଏ ନାହ୍ର । 
ଅଧରସ୍କାର ଘରର ମଣା, ସାପ ଅନ୍ଦ ରଦ୍ରନ୍ତ । ପରଷ୍ଟାର ଘରରେ ଏମାନଙ୍କ 
ଭକ୍ତ ଥାଏନାହ୍ର । 

ଘର୍‌ ଭିତର କପରି ସଫା ରଖିବ କଗ୍ଘର ଦେଉ୍‌ 
ଵା ଅକ୍ରା ଘର ଦେଉ ପ୍ର ଦନ ଅଲ୍ପଃକ ଦୁଇଥର ଭାହା ଖରକ ଦେଉ 
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ଥିବ ଏବଂ ଥର ୨ । ୯ କଲର ଥବତତ ଚଲ୍ଲଖାଏ ଅଲହୁ କୁଞ୍ଂଆଣି 
ଜାଲ ଅଦ ଭି ସଫା କୂର୍‌ ଦଉ ଥ କ । ସଦ୍ଭ ଭ୍‌ଇତତତ ଦେହଶ 
ଜନ୍ତସ୍ସ ତ୍ତଖିଦ ନାହୀ । ଝରକା କବାଃ ସବଂଦା ଗେଙ୍ ରଖୁଥ ବ । 
୍ରରଦ୍ଦନ ସନ୍ଧ୍ୟାବେଳେ ଘର ଭଭରେ ଙୁଖା କମ ଗୋଗୁୃ ଲି ଧୂ 
ଦେଉ ସକ । ଅଗଣା ଏବଂ ଘର ଗୃରଥଃ ସବ୍ଂଦୀ ଅରସ୍ତାର ଭଖଥବବ 
କଚ୍ାଘର୍‌ତତ କାନ୍ଦୁ କୀଡ଼ ଥ୍ରଭ୍ତ ମାସରେ ଥଭେ ଦୁଇଥର ମାହ୍ଧରେ 
ଲପିବା ଜୂରହ । ଥଭନର୍ସ ଅନ୍ଧଭଃ ଥଝର ତଃଣାରୁ ୬ଇଞ୍ଚ ମାଵ 
ଜ୍ଠାଇ ନୁଆଁ ସ୍ଞାନ୍ତଲେ ଢାଡ଼ା ଧୁଗ୍‌ଇ ଦେବ । ଅଦାଘର ଦେଲେ 
ବର୍ଣଢ଼େ ଅଲ୍ପଭଃ ଥବତ୍ତ ଧଜ୍‌ ଲାଇ ଦେବା ଦଉ୍ତଙ୍କାର । ନଳଲାସସହି ଥଥଭତଦଲ 
ସଫା କର ଦେଉ୍‌ଥବ । ଭାଢ଼ା ମଯେଭେ ସଫା ଓ ଶୁଖିଲା ରତଦେ 
ଭେଭେ ଭଲ । 


ଘର୍‌ ଭିଭର ବାୟୁ ନ ଝଖନ୍ଳ ଚଲା କି ମବା ଆଲ୍‌,ଅ 
ନ ଧଖିରଲ୍‌ ନ କି ଅନ୍ତର ହୁଏ ଶୋଇବା ଘରେ ବଉ ବଡ଼ 
ଝରକା ଥଲେ କମା ଭାହ଼ା ବହ ଉ୍‌ଣ୍ମିଲେ ଲଶ୍ଚାସ ଥର ଚାସ ଦ୍ରାର୍‌ 
ସେ ଘତ୍‌ ଭଭରେ ଥି ଵା ପବନରୁ ଅସଜାନ ସ୍ର ଅସ୍ସେ ଅଥର ନ୍ଟାସ୍ 
ଥୁଷ୍ଚାସରେ ଆମେ ସେଜ୍ଜ୍‌ ପବନ ଡ଼େ ଜନ୍ଦ୍ରରେ ସରଳା ଦୁଷଭ କଲସ୍ସରେ 
ଘର ଧୂରଯାଏ । ଏଥର ଘରେ ରହ୍ରୁଲେ ଦେଦ୍ଦ ଜୃୁଷଯୁଲୁ ଅଡ୍ମିକାନ 
ନ ଆଲ ଅଲ୍ବଢେ ଖଗ୍ଵପ ହୋଇଯାଏ । ଘର୍‌ ଭିଭରେ ଅଵଳ ରଲା- 
ରଲ ନଳ ହୋଇ ପାରବାରୁ ଭହ୍ବ ରେ ରହଵଲେ ଦେହ କାଜ୍‌ ଳ ଲାଗେ 
ଓ ସୁଣୁ ବ୍ୟଥା ଅଦ୍ଦ ର୍ବେଗ ହୁ ¦ ଘର ବଢ ରନ୍ଦୁଲେ କନ୍ୁରେ ଅଲୁଅ 
ପଡ଼ି ଯାରେ ନାହିଁ ଢେଣ୍‌ଭାହା ଦୁର୍ଟ୍ଷସ୍ ହୁଏ, ଭୁ ଭେ ଗଟେ 
ଝୀଜାଣ୍‌ ଦୁଅନ୍ତି ଏବ ଭା ଦ୍ବାର ଅବଳ ଦୁର୍ଷ ଭ ଭଦ୍ରଥାଏ । ଏପରି ଘରେ 
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ରହତ୍ଲେ ଯକ୍ଷା ଆଦ୍ଦ ଗ୍ଵେଗ ସହଜରେ ଧରେ । ଏଦହ୍ାର୍ରଡ଼ା ବଦ୍ଦଘର 
ପ୍ରାୟ ସ୍ସ୍ପସନ୍ଧଆ ରଡେ, ଭହ୍ର ରୁ ଗନ୍ଧ ବାଦ୍ରାରେ ଏବଂ ଭହିଁଚର ଗ୍ଵେଗ- 
ସୀଁଜାଣ ବନ୍ତ । ଏଷର ଘରେ ରହ୍ଲେ ସୃଣ୍ଡ ବଥା, ସଦ, ଯକ୍ଷା ଆଦ୍ଦ 
ଗେଟ ଦୁ ଏ, ଦେହ ଦୁଝ୍ଂଲଳ ହୋଇଯାଏ ସନ ଭଲ ଭ୍ତଦେନାହଁ ଏବଂ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ର୍ରେଗ ସହ ଜଗ୍ତର ମାଡ଼ିବସେ | 

ଘତର ରୁପ ଖକ୍କ୍ୀର୍‌ ପକାଇଲେ କି କି ଅନିସ୍ତା 
ନଦ, ଏ ¬ ଅଲନେଳେ ଘର ଭଉରେ ର୍ରେପ ଓଙ୍କାର କ୍ରାନ୍ତି । ଭ୍ରେପ 
ଖଙ୍କାରଭୁ ଖ୍ଲେଗସ୍ସୀଜାଣ୍‌ ବାଇ । ଭେଣ୍‌ ଢନ୍ଦ୍ର ରେ ନାଳାଯ୍ରକାର 
ରୋରଙଧାଳାଣୁ ବୃନ୍ତ ! ଏମ୍ଭାନଙ୍କ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଘର ଢ ଦୂତ ହୁଏ ଭାଦାଛଡ଼ା 
ଛେଥ ଝଙ୍କାର ଶୁଝି, ଧୂଳିଦହୋଇ ଘରଯାକ ଜ୍‌ଡ଼େ ଓ ଦାଦା ଲଷ୍ଟାସ 
ବାଷେ ଦେହ ଭଭରଲୁ ଯାଇ ନାନାନ୍ଦ ଗ୍ଵେଗ ଭଅଏ । କାହ଼ାଠାରେ 
କେଜ୍୍‌ ରୋଗ ଅନୁ କଛୁ ଠିକଣା ନାଦ , ଘରେ ରେପ ଖଙ୍କାର ପକାଇଲେ 
ଢାହା ସଙ୍ଗେ ଦେଦ୍ରରେ ଥ୍ବବା ରେଗସ୍ୀଜାଣୁ ବାଢ଼ୀାର ଘରକୁ 
ନ୍ଦୁତିକ କର ଦ୍ଦଅନ୍ତୁ ! ଏନ୍ଦ ଖଗ୍ଵଯ ଅଭ୍ଯାସ ଦୋଷରୁ ଯନ୍ଧା ଅର 
ମାରାସୁକ ଗେଇ ସଦ୍ଳରେ ମାଡ଼ଥାଏ । 

ରେଧ ଖଙ୍କାର ଦେଳ୍ଗ ମାନଙ୍କର ଖାଦ, ଭେଣ୍‌ ର୍ରେଷ ଝଙ୍କାର 
ଯଉଲ୍ଲେ ମାଛୁ ହା ବରୁନ୍ତ୍ୟ ଅଜ ଏହାଳେ ଦେଲେ ଗ୍ବେରର ଗୋଡ଼ † 
ଏ ହେତୁରୁ ଘରେ ଛେ ଖକ୍କର ପକାଇଲେ ବ।ଦାରର ଳାନାଥ୍ରକାର 
ରୋଗ ଘରଭଭରଲୁ ଅଆସଥାଏ । 


ଏ ସକ୍ଧନ୍ରଡ଼ା ଏଦାଦଵ।ଗ୍ବ ଘରରଭର ଗନ୍ଧାଏ, ଅସୂଦ୍ର ନ୍ଦଗୈ 
ଏନଂ ଲ୍ଳେକେ ଘରେ କରିବାକୁ ଘ୍ତଣାକରନ୍ତ 


ଏହୁ ସଦୁ କାରଣରୁ ଘରେ ବେଧ ଵଣନ୍ାର ଧକ୍ରାଇବା ହାରେ 
ଚର ନୃତ । 
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ଶିଶୁ ସ୍ନାୟୁ AS 
ଲ୍ଗାଧଟୀ 


ଲ୍‌,ଗାପଟା ଷିନ୍ଧିଲେ କଣ ହୃ ¿ଏ ¬ ଲୂଗାଷଃା ପିଭ୍ଲେ 
ବାହାରର. ଥଣ୍ଡା ଓ ଗରଟ ଦେହ୍ବରେ ଲ୍କଗ୍ଚାରେ ନାହ୍ର , ଢେଣ୍‌, ଦେହ 
ଭଲ୍‌ ରହେ । ପବନରେ ଅଲେକ ଥ୍ରକାର ଧୂଳି ମଲ] ଓ ର୍େେରସୀଳାଣ୍ 
ଭାସ୍ତଥାନ୍ତ୍ର । ଲୁଗାପା ଥଙ୍ରଥୁଲେ ଏମାଳେ ଦରଠାର୍‌ ଦେହରେ ନ ଲ୍କଗ 
ଲୁଗା ଷଖରେ ଲଗି ରହସାନ୍ତ । ଲ୍ଗାଧାଦ୍ଧାର୍‌ ବାଦହ୍ବାରର ଆଦସାଇ 
ୟକ୍ତଘାଭରୁ ଅନଳେକ୍ର ” ପରସମାଣରେ ରକ୍ଷା ମିଲେ | ଏ ସବୁ ରୁଡ଼ା ଏହା 
ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ବାଏ ଓ ଲକ୍କା ନବାରଣ କରେ । 


କିପରି ଲୂଗାପଟା ପିନ୍ଧୀଂବା ଉୁରିଭସସଝଂଦା ପରସ୍୍ରାର 
ଅରିକୁଲ୍ତ୍ର ଲୁଗା  ବଦ୍ଧାର କରିବ । ଦେହକୁ କଣି ହେଉ ମବା ଭଳ 
ଜାମା ଷିକ୍ସବ କାନ୍ଦୁ ; କାମା ସେଭେ ରିଲ ଦୁ ଏ ଢେଢେ ଭଲ । 


କାହୁଁ କଁ ଲ୍‌,ଗାପଟା ସଫା ରଖିବ — ଆମେମାନେ 
ସସଂଦା ଲୁଗାଧଃା ତ ଏଁ ଏହା ଆଞ୍ଚ ଦେହରେ କରି ରହୁଥାଏ | 
ଦେହରୁ ସବବ୍ବଦା ଝାଲ ବାହାଲେ ଆଲ୍‌ ଏହା ହେଲ୍ମା ଦେଢ ଭଦ୍ର ମଲଲା, 
ଢେଣୁ ଏହ୍ସ ମଇଲା ଲୁଗା ଯଖାରେ ଗାରିଯାଏ । ଏହା ଛଡ଼ା ଲୁଗା“ 
ଅଷାର ବାହାର ଯାଖେ ପବନରେ ଥୁବା ଧୂଳିଜଳ ଓ ଗ୍ରେରସୀକାଣୁ ଲାଗି 
ଥାନ୍ତୁ । ଏହ୍ର ସସଭୁ କାରଣରୁ ଲୁଗାଧା ଅଲ୍ବକେ ଅଧଯରସ୍ତ୍ାର ଡୋଇ 
ଯାଏ । ଏହ୍ର ଅଧରଖାର ଲୁଗା ଅଙ୍କଲେ ଦେହର ଓ ବାଦ୍ରାରର 
ଜଲି ଧଲି ଦେହରେ ଲାଗେ ଭେଣୁ ଦେହ ସଫାରହ୍ଵ ପାରେ ନାହି । 
ଏଦ୍ଵାରୁଡ଼ା ମଳଲେ ଗ୍ରେଗସୀଜାଣୁ ବଜୁଲ୍ତିୟ ଭେଣ୍‌ ଅଧରସ୍ତାର ଲୁଗା 
ଅଙ୍କଲେ କାଢୁ, ଭୁଣ୍ିଆ ଜାଦୁ ଅଦ୍ଦ ନାଳା ପ୍ରକାର ଗ୍ବେଗ ସ୍ସହଜରେ 
ଧର୍‌ଥାଏ । ମଇୁଲା ଅପର୍‌ଷ୍ଟାର ଲ୍ୃଗାପଞ୍ତା ଓ ବିର୍ୁଣୀରେ ମଧ୍ଯ ଗ୍ରର୍‌ଝ 
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m9 ଶିଶୁ ସ୍ଵାଷ୍ୟ 


ଧୋକ୍କ ( ଓଡ଼ ) ରହୁଥାନ୍ତୁ ଓ ଦାଦା ଗଦ୍ଧାଏ । ଏହ ସରୁ କାରଣରୁ 
ଅଲ୍କବା ଲୁଗା, ଜାମା ଓ ବରଖା ଗ୍‌ବଦର୍‌ ଆଦ୍ଦ ସଦ୍ବଦ୍ା ସଫା ସୂଗୁର୍‌ 
ଭ୍ତଣିବ। ଦରକାର୍‌ । 


କଣ କଲ ଲୁଗା 

ପଟ୍ଯ ସଥଧ ରନ୍ଧେ— 
ଲଗା ଜାମା ଓ ଚର୍ତଖାଂ 
ଚଦର ଅଦ୍ଦ ଥରଭ୍ଦଦନ ଧୋଇ 
ଖଗ୍ବରେ ଶୁଖାଇ ହେଜୁଥ୍ୁଲେ 
ଭନ୍ଦ୍ର ରେ କଛି ଦୋଷ ରହେ 
ନାହିଁ । ଧୋଇ ଦେଲେ ଜଳ 
ଶ୍ୃଭଉଯାଏ ଏନଂ ଖଗ୍ଚରେ 
ଶୁଖାଇ ଦେଲେ ଗ୍ଵେଗସଳାଣ୍‌ 
ମାନେ ସରଯାନ୍ତୁ । ଏହା 
( ଓଡ଼ ) ଛ୍ଥଡ଼ା ଥ୍ରର୍ ” | ୪ ୍ଦନର 

ଥରେ ଲେଖାଏ ଲୁଗାଧଖ୍ ଓ ବରଣା-ଭଦର ଅଦ୍ଦ ଧୋଦା ଘରର 
ପଢାଇ ଦେଉ ଥୁବା ଜୂରଭ । 


ସବକଥାରେ କାହୁଁ "କ' ନିୟମିଭ ହେବ 


ଆମ୍ବେମମାନେ ଥ୍ରଭ୍ରଦ୍ଦନ ଯାହା କରେ ଢାଢ଼ା ନୟନ ଘ୍ଵଵରରେ 
କଢ ୭ବାର ଅଭସ୍ତାସ ଅକାଇଲେ ଯେଚଭେବେଲେ ଯାଢ଼ା କର୍ରଵାର କଥା 
ତାହା ଅଧେ ଆଥେ ଇ ହୋଇଯାଏ, ଦେହ ମଧ କହିକ ଖାକ ରହ୍ଦୁଥାଏ | 
ଆଜ୍‌ ସେହ୍ର ଅଲଳ୍୍‌ସ୍ାରେ ଦେଦ୍ର ଭଭରର୍‌ ସ୍ସମତସ୍ତ ଯନ୍ତ୍ର ଗଢ଼ି ଦୋଇ 
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ଶିଶୁ ସ୍ଧା୍ୁ୍ m୩ 


ସାନ୍ତ ଓ ସେମ୍ାଳେ ବେଳ ଜାଣ ଅଗରୁ ସଭୁ ବଥାଲୁ 
ଥସ୍ଥଭ ଥାନ୍ତ। ଏହ କାରଣରୁ ଦେହ ଖଗ୍ବଯ ହୁ ଏନାହଁ । ସଭୁ 
କଥାରର କେନୟୃସ ଘଃ୍ରଲେ ଦେହର ଯନ୍ତ୍ରମାନଙ୍କ କାମରେ ବାଧା ପଡ଼େ, 
ଭେଣ୍‌ ଦେଦ୍ର ଭଲ୍‌ ରହତ୍‌ ଆରେ ନାହଁ । ଏ ଦେଭୁରୁ ନଦରୁ ଉଠିବା 
ଦାନ୍ତଘଷିବା, ବ୍ୟାୟାମ କରବା, ଖାଇବା, ପିଇବା, ପଭୁବା, ଗାଧୋଇବା, 
ଖେଳିବା, ଶୋଇବା ଅଦ୍ଦ ଭୁ କଥାରେ ନୟୃନିଭ ଦେବା ଜୁ ରର । 


ଦେହର ଯତ 


ଦେହଲୁ ଭଲ୍‌ ରଖିବାକୁ ହେଲେ ଛାର ନ୍ଧ ନେବା ଦରକାର୍‌ | 
ଯନୁରେ ଛୁ ହେଲେ ଦେହ କଦାଧଧ ଭଲ ର୍ର ଆରେ ନାହ । 
ଦେହର ନୁ ନେବା ଆଇଁ କ”ଣ କଣ କରିବାକୁ ହେବ ସେତ କଥୀ 
ଖୋ ଜବ ପରେ ଭଲେ କୁହାଗଲା । ଥ୍ରଭଦନ ଏନହ୍ଧ କଥାଗୁଡ଼ିକ ମାନ 
ଭଲେ ଦେହ୍ବ ସଙ୍ଗଂଦା ଭଲ୍‌ ରନ୍ଦୁବ ଏଥୁରେ ସଳେଦ ନାହି । 


< । ଥୟଦନ ବଉସକାଳୁ ଜୁଠବ । 

୬ । ବରୁଣାରୁ ଜୂଠି ଭଗବାନଙ୍କ ନା ନେବ । 

୩ ¦ ଭଲକର ଦାଲ୍ ଘସବ ଓ ଭା ପରେ କୁ ଥଣ୍ରୀ ପାଣ ପିଇବ । 
୪ ସକାଳୁ ଓ ସନ୍ଧୟାବେଲେ ଅଭ୍ତାସ କର ଝାଡ଼ା ଫେରଯିବ। 
୫। ଥଭ୍ରଦନ ଲ୍ୃ୍ଜଭ ରୁପେ ବ୍ୟାୟାମ କରବ । 

୬ | ଥଭ୍ଦନ ଜୁନ୍ତମରୁପେ ଘସିଦୋଇ ଗାଧୋଇବ । 

୭ । ବାହାରୁ ଫେରମ୍ନକ୍ଷଣି ଗୋଡ଼ ଦ୍ବାଇ ଧୋଇ ସ୍ଫ କରିଦେବ । 
୮ । ଗାଧୋଇସାର ସୁଣ୍ତ ଲୁ ଣ୍ରାଇବ । 


Mm 
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ଶିଶୁ ସ୍ପା୍ରୁୟ 


୯ ।' ଗୋଡ଼ ହାଭ ଧୋଇ ଜ୍ଚଫା କାନରେ ଅଫ ଜାଗାରେ ଗହ 


ବ୍‌ ଠ 
ବ୍ବ୍‌ 
ଦବ 
ଝ୍୩ 
୪ 


PAN 


| 
| 
i 


ଖାଇବ i 

ଭଲକର ଗଚ୍ଟେବାଇ ଖାଇବ | ଚେଶୀଗୂଡ୍ାଏ ଖାଇବ କାଛୁ । 
ଖାଇସାଇବାର ସଣ୍ଟାକ ପଟ୍ତର ପାଣି ପିଇବ । 

ଝଖାଇସାର ଵଝକରଣ ଛଣ୍ରାମ ନେବ । 

ପରଶ୍ତମ କର୍‌ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଖାଇବ ନାହ୍ତ । 

ବଳ୍ାସ୍ତ କମ୍। ବାସୀ କନ୍ତସ ଖାଇବ ନାନ୍ତ । ଘର ଭଆରି 
ସଜ ଜନ ଖାଇବ । ଖାଇବା କନ୍ସ ସଙ୍ଂଦା ଘୋଡ଼ାଇ 
ରଖ ଥ୍ପବ । କାଦ଼ାର ସ୍ସଙ୍କେ ଖାଇବ ନାହ କମ୍ୟା କାହାର 
ଅଇଁଠା ଖାଇବ ନାନ୍ଦର । 

ସରୁନ୍ଦନ ନରୟଜିଭ ସ୍ପ୍ରେ ଖାଇବ । 

ଏକାଦଶୀ ନ୍ଦନ କଛୁ ନ ଖାଇବା ଭଲ୍‌ । 

ଯାଉଁ ଶୁଣ, ଫଖାଇ, ଥଣ୍ରାଳର ଅିଇବ ! ଅଲଇବା ଆଣ ରାଙ୍କ 
ରଖୁଥ୍ୁବ । 

ଦ୍ଦଳରେ ଶୋଇବ ନାହିଁ କମା ର୍ଵୟ୍ରରେ ଅନ୍ତଦ୍ତୀ ଢେଵନାନ୍ଦୁ । 
ସଭୁଦଦଳ ଠିକ୍‌ ନୟ୍ଜଭ ତ୍ସ ରେ ଶୋଇବ । ଯେଢେ ଶୀଘ୍ର 
ଶୋଇବ ଭେରେ ଭଲ | 

ଗୋଇବଵା ଘରର ଝରକା ଖୋଇ ରଖିବ । ସୁଦ ଘୋଡ଼ାଇ 
ଗୋଇବ ନାହୀ । ଅର୍ଦନ ସଶାର୍‌ ଖଙ୍ଗ ଶୋଇବ । 
ଅରଭ୍କାର ଲୁଗା ପ୍ରଦ / ପିକା ଲୁଗା ଓ ବର୍ଣା ଥରଭ୍ତଦନ 
ଧୋଇ ଖର୍ବ୍‌ ରେ ଦେଉ ସ୍ତବ । ବତକ ଖଇଲା ଦେଇଗଲେ 
ଧୋବା ଘରେ ଅକାଇ ଦେବ । କାହାର ଧାଲ୍‌ଃା ପିଲ୍ତବ ନା 
କି କାଦର ବିଛଣାରେ ଗୋଇବ ନାହ୍ର 
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ଶିଶୁ ସ୍ପ ମୟ CA 


ଘର, ଅଗଣା, ନଲା ଓ ଘରର ଗ୍‌ରଧଃ ସବ୍ଧଂଦା ସଫା ଶ୍ଵିଭୁର୍୍‌ 
ରଖିବ । 

କାନରେ କାଠି ଅରାଇ କାନ ଲୁ ଣ୍ରାଇବଵ ନାହିଁ । ଏଥୁରେ ଟିର 
ଫାନ୍ରଯୀଇ କାଲ ହୋଇଯିବାର ଭୃ ଥାଏ । 

ଦାନ୍ତ ଖୁଣ୍ଟ ଲାହ୍ଵ ¬ ଏଥୁରେ ଦାଲ୍ୁ ସଳଚି ଶ୍ରଡୂଯାଏ । 
ଆଙ୍ଗଂଠି ଫ୍ଧାଇବ ନାଛୁ ଏଥୁରେ ଗଣ୍ଧ ଦୁଝଲ ହୋଇଯାଏ । 
ଲ୍ଵଗାପଞ୍ତାରେ ନାଜାପ୍ରକାର ସଇଲା ଓ ଗ୍ବେଗସୀଜାଣଖ୍‌ ଆନ୍୍ର, 
କ୍େଣ୍ଠ ଲୁଗାକାଲ୍ତ କାସୂଡ଼ବ ନାହ । ଆଙ୍ଗ୍‌ଓ ଚୁରୁମିବା ବ 
ଭସ ଖର୍ବୟ । 

ଅଇସା ଅଧଲା ଆାଞ୍ତରେ ଧୃ୍ଵଇବ ନାହୀ କମା କଦ୍ତୀରେ 
ଭୁ ଣ୍ରାଇ ହେବନାନୁ ଏପରି କଲେ ଗୋଗ ଉ 1 ¦ 

ଭୁକୁର ବଲେଇକଙ୍କ ସୂର୍ଦରେ ସହ ଲଗାଇବ ନାହଁ । ଏପର 
କଲେ ସେମ୍ମାନଙ୍କ ଠାରୁ ଗେର ଉଏଂ । 

ମଞ୍ଜି ମିଞ୍ଜି ଭୂରି ଆଲୁଅରେ କମ୍ବା ଅକ୍କାରୁଆ ଘରେ ଧଭ଼ିବ 
ଜାନୁ । ଏଥୁରେ ଅଖି ଖଗ୍ଵପ ଦୋଇଯାଏ । 

ନାକଵବାଞେ ନଖ୍ଟାସ୍ସ ନେବ, ଆାଵବୁବାଃ ନେବ ନାନ୍ଦୁ । 

ଝାଡ଼ା କମ୍। ପର ସ୍ବା ଯାକ ରଣ୍ରିବ ନାହ୍ର । ଏହା କଲ୍‌ ଦେହ 
ଖର୍ବପ ହୁଏ । ଭଲ୍‌ଵ୍କ ଦେଇାମାନ୍େ ଣଝାଡ଼ାଥେର ଯିବ କମା 
ପରସ୍ବା କରବ । 

ଖର୍ବଦଳେ ଖାଲଲ ସ୍ୃଣ୍ରରେ ଭୁଲଲବ ନାହ । 

ସଯେଢ଼ା ସେ ଜାଗାରେ ମାନତ ଜୂଷରେ ବହି ୟିବ ନାହ । 

ଗଲ । ଝଙ୍କାର ଖଙ୍କାର ଗିଳ ଦେଵନାନତର” । 
ଝାଭ଼ାଫେରଳାବେଲେ ବେରି ଭୁନାଇବ ନାହିଁ । 
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ବିଶ୍ବ ସ୍ଥାଷ୍ରୟ 


ଘରେ ରଯ ଖଙ୍କାର ଟିଣ ଆନ୍ଦ ଅକାରବ ନାନ୍ଦୁ । 
କୌଣସ ଥ୍ରକାର ଛଶୀ ଖାଇବ ନାହ୍ର' । ଏହା ଦେଦରୁ 
ଏକାଚବେଲକେ ଖଗ୍ବଥ କରନ୍ଦଏ ।. 

ର୍ରେ ଅକାଇ ସ୍ପେଷରୁ ଦାଗ ଲତ୍ଵବଇବ ନାହିଁ । ପେନୁସିଲ୍‌ 
କାସ୍ପଭୁବ ନାହଁ । ଲ୍ରେଷ ମାର୍‌ ଧୃଷ୍ଣା ଓଲଖଇବ ନାନୀ । 
ଏ ସ୍ରଭୁ କଡ଼ ଖଗ୍ଵଯ ଅଭ୍ୟାସ । 

ଦ୍ବାର ଜାରିବାବେଳେ କମ୍ପ କାଗିବାବେଲେ ସୁଦି ଆଗରେ ଦା 
ରଖିବ । 

ଗାଧୋଇବା ବେଲେ ଧୋଣସ୍ବୀ ଦୃଡ଼ାରେ ଵମ୍ବା ପାଖରେ ସୃ୍ବବ 
ଲା । 

ଏବଣେଭେଣେ ଅଲଳଆ ପକାଇବ ନାହ | 

ଜର୍ତ୍‌ବନ୍ଧ କ୍ରମ୍ବା ଥୋଖସ୍ବୀ ଦୁଡ଼ାରେ ଝାଡ଼ା ଫେରବ ନାହ । 
ଗାଁ ଦାଣ୍ଡରେ, ଘର ଭଭରେ କମା ଅଗଣାରେ ପରସ୍ବା କରବ 
ନାଛୁ । 

ଉଆଁ ରୋଗରେ ଅଡ଼ିଥ୍ରବା ଲ୍ଲେକ ଆଖଲୁ ସେଭେ କମ୍‌ ଯାଅ 
ଢେଭେ ଭଲ୍‌ । ଗଲେ ଥେରସଲାକ୍ଷଣି ଭୁଲ୍‌ କର୍‌ ଧୋଇଧାଇ 
ଢୋଇ ଅଡ଼ିବ । 

ଥରର * ବର୍ଶରେ ଥରେ ଲେଖାଏ ଖିକା ନେବ । 

ସପ୍ବଦା ସଭ କନ୍ଦୁବ, ପରର୍‌ ଅନ୍ଷ୍କା ରନ୍ଧା କରିବନାହିଁ, ଗ୍ଵଗ, 
ଛ୍ନୋଧୁ ଭୟ ଅଦ୍ଦ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମନରୁ ଦୁଇ କରିଦେବ ¦ 
ଖର୍ଵପ କଥା ଭ୍ଵବବ ନାହ । ସ୍ପବ୍ସଦା ଳର ଓ ଶାନ୍ତ ସ୍ବତ୍ଵବ 
ହେବ । କାହାର ମନଚ୍ରର କଙ୍କ ଦେବ ନାହୁଁ । ର୍‌ଦୋଷ 
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ଶିଶୁ ସ୍ନାସ୍ୁୟ mo 


ବାଛୁବ ନାହିଁ । ସ୍ସଦାବେଲେ ସସସ୍ତଙ୍କର ମଙ୍ଗଲ 'ରିନ୍ତା 
କରିକ । ସ୍ସସୟ୍ତନ୍କ୍‌ ଆପଣାର୍‌ ମନେ କରିବ । 


୪୭ | ଛିଲ୍ନଦନେ ଦ଼ାଡ଼୍ୟଭୁ ବଡ଼ ନରମ ଥାଏ । ସେ ସମୟରେ 
ଦ୍ଵାଡ୍ରକୁ ଯେପରି ଆକାର କରି ଦଆସାଏ, ଭାଦ୍ରୀ ସେପରି 
ଢୋଇଥାଏ 1 ହାଡ଼ ଆାକଲ ଢ଼େବାଲୁ 2 ୪ । 2? *ବର୍ଷ ଲାଗେ 

. ଏ ଦେଉୁରୁ ,ପିାଦଳେ ଆଠ ଅଛି୍ମାବେଲେ କମ୍ବା ଅନ୍ଯ 
ସ୍ତମମଯୂରେ ଭୁଜା ହୋଇ ବସିଲେ ଦାଉ ବଙ୍କା ହୋଇଯାଏ । 
ଖୋଡ଼ି ହୋଇ ବସବା, ଗୋଡ଼ ହୋଇ ଠିଆ ହେବା, ବଙ୍କା 
ଦୋଇ ବସି ଲେଖିବା ଅଦଦ ସ୍ପଭୁ ଖର । ଏ ଦେଉୁରୁ ଜ୍ପଙ୍କଦା 
ସଧା ଦୋଇ ବହିବ । 


୪୮ 


ବହ୍ ଅଖିଭୁ ଲଗାଇ ନ ରଖ୍ଜି ଅଲ୍ପରଃ ଫୁଷେ ଦୁରରେ ରଖି 
ଅଭ଼ିବ । ବନ୍ଦ୍ର ଅର୍ବା ଦୋଷରୁ ଅନେକଙ୍କର ଅଖ୍ଜି ଖର 
ଦୋଇଯାଏ । 


ଦେହ ଥୁଲେ ଭଲ୍‌ମନ ଅଛୁ । ଏ ଦେଇୁରୁ ଭଲେ କେଭୋଃ୍ 
ସ୍ବାଧାରଣ ଅକଧକ ଦୁର୍ଦଃଣା ଏବଂ ରୋଗ ବ୍ରଷଯ୍ତରେ ଦୁଇ ଗ୍ର କଥୀ 
ଭୁହାଗଲ୍ଞ । 
କେୋତି ଆକଙ୍ଗକ ଦୁର୍ଘଟଣା 
ଥଆୋରିଯିବା—ଲୂଗା ଅଖାରେ ଛଅ ସରିଲେ ଦଜୃଡ଼ା 
ଦଉ ନ କର ଭୁଇଁରେ ଦୁଇ ଗଟରଥର୍‌ ଗଡଢ଼ିଯିବ କମ୍ବା ଖଣ୍ଡେ 
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କମବମ୍ଚ କମ୍ବ। ଦଜ୍‌ଭ଼ି ଜୋରରେ ଗୁଡ଼ାଇ ହୋଇ ଦୁଇଁ ରେ ଗଡ଼ । 
ଦଜ୍ୁଡ଼ା ଦଜବଭ଼ି କଲେ ପବନ ବାଜ ନଆଁ ଭାଇ ଜୁଠିବ । 

ଥୋଡ଼ା ଘା ଭୂଷରେ ଥାଣ ଭାଲବା ଗ୍ଵସ୍ୀ ଖଗ୍‌ପ । ଏ ହେତୁରୁ 
ଲଆଁ ଲଘର୍ବଇବା ଆଇ କମ୍ବା ଦେହ ଧୋଡ଼ଛ ବୋଲ ପାଣ ଭାଳିବ 
ନାହିଁ । 

ଗରମ ଯାଖ, ଯେଳ, ଗରସ ଭେଲ ଅନଦ୍ଦ ୟ୍କାଗି ସିଙ୍ଗଲ୍‌ ସଲେଂ 
ସଙ୍ଗେଂ ଟିସ୍‌। ଜାଗା ଉପରୁ ଲୁଗଧା କରୁ ସ୍ବୀରେ କାନ୍ଧ ବାହାର କର 
ଢେବ । ଫୋଃକା ନ ଦ୍ରୋଇଥ୍ୁଲେ କମ୍ବା ରମ ଉଵଲୁର ନ ଯାଇଥ୍ତଲେ 
ସଙ୍ଗେ ସଚ୍ଟେ ସେଠାରେ କଲି ଗଳ ବୋଳଦେବ । ରୁଳ ଶୁଞ୍ଜିଆସଲେ 
ଥରଲୁ ଥର ଭା ଭୁଅରେ ରୁଳ ବୋଳି ଦେଉଥବ । ଏଥର କଲେ 
ଫୋଃକା ଦେବ ଲାନ୍ଦୁ । ଫୋଃକା ଦୋଇଥିଲେ କମ୍‌। ଉମ୍ମ ଜଡି 
ଯାଇଥିଲେ ସେଠାରେ ନଢ଼ିଆ ଭେଲ, କଧ୍‌ ର ଓ ଷରଷ୍ଟାର ଚୂଳ ଆଣି 
ଏକାଠି ଥେଣ୍ଟ ବୋଳଦେବ ଓ ଖଣ୍ତେ ସଫା କନା ଭହ୍ର ରେ ଭୁଡ଼ାଇ 
ସେଠା ଘୋଡ଼ାଇ ଦେବ । 

ନଆ କମ୍ବା। ଭଦ୍ଙା ଜନସ୍ ଧଡ଼ି ଯୋଉଗଲେ ମଧ ଏହୁୟର 
କରବ । ବେଶୀ ପୋଡ଼ ଯାଇଥିଲେ ରକସ୍ପକଙ୍କୁ ଭକାଇବ । 

କଟିଯି ବ୍ାଅଲ୍୍‌ କହ୍ଧଗଲେ କଢ ଜାଗାରେ କଏ 
ଝଙ୍ରର ଆଇଓଉନ୍‌ ବୋଳ ସଫା ସ୍ତରୁ କନାରେ ବାଳିବେବ । 

ବଢ଼େ କଳ୍ପ ଯାଇଥିଲେ ଖଣ୍ତେ ସଫା ସତରୁକନା ଫ୍‌ଃନ୍ଧା ଆଖରେ 
ଭୃଡ଼ାଇ, ଚୁଠ଼ୈ ଗରହ ଥାଜ୍‌ ଥାଉ୍‌ କଖ ଘା ଜୂଷରେ ସାଡ଼ି ଧରବ । 
ଏହାପରେ ସେଠାରେ ନ୍ତଢଏ ଵ୍ତଙ୍କରର ଆଇଓ ଡ଼ନ୍‌ ବୋଳ ସଫା ତୁଳା 
ପକାଇ ସଫା କଳାରେ ବାଳିଦେବ । 
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କହ୍ପଯାଇ ଥିର୍ଷିଚ୍‌ ରଲୁ ବାହାରୁଥିଲେ ରୋଗୀଇୁ ଶୁଆଇ ଦେବ । 
ଆଙ୍ଗ ଠ, ହାଇ କମ୍‌। ଗୋଡ଼ ହୋଇଥିଲେ କା ଯାଗା ଜୂରକୁ ଚିଥି 
ଧରି ସେଠାରେ ରୁମାଲ, ଦଉଡ଼ି 3 
କମ୍ବା ଖଟଣ୍ଡ କନା ଜୋରରେ 
ବାଦ ଦେବ ଓ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଚିକସ୍ସକକଙ୍କ ଉଦ୍ାଇବ । 

ମକଚି ହ୍ରୋଇଯିବା — 
କୌଣସି ଜାଗା ମକର ହୋଇଗଲେ 
ଭନ୍ଦୁ ଜଵଯରେ ଓଦା କନା ବାହି 
ଦେଇ ` ଢାଦ୍ବା ସଙ୍କଦା ଓଦା କରି 
ଇଖଥ୍ପବ । ବଢ଼େ କର ଦେ।ଇଗଲେ [ ରଜ ବୋହୁଥିଲେ ଏହୂପରି 
ଚଳିସ୍ତକଙ୍କ ଡକାଇବ । ଜୋରରେ ବାନ୍ଧ ] 

ଛୁରିବହୋଇଯିବା— କୌଣସି ଯାଗା ଭ୍େଚ ଦୋଇ ରକ୍ତ 
ବାଦାରୁପ୍ରଲେ ରକ୍ତ ଭୁହାର ରକସ୍ବା କରବ, ନରେଭ ଚୂଳ ଦ୍ରଳନ୍ଦ 
ଏକାଠି ଟାଇ ଗରମ କରି ଭୃଷ୍ଠମ ଜୃଷ୍ଟମ ଲେଯ ଦେବ ।. 


ଜଲମଗ୍ଧକେନହ୍ର ଭୁଭ଼ିଗଲେ ସେଭେଶୀଙ୍ତ ପାର ଭାଇୁ 
ପାଣିରୁ ଭୂଠାଇ ଶୃଖିା ଜାଗାରେ ସୁହଁ ମାଡୁ ଗୁଆଇ ଦେବ ଓ ଭାଲୁ 
ଘୋର ପୋଛୁ କରଚେବ । ଭା ଯେ ଧର ଭୃପରକ୍ୁ ଜବ ଠାଇବ 
ଯେପରକ ମୂଢ଼ ଓ ଗୋଡ଼ ଭୁଇଁରେ ମ୍କାଗ ଇହ୍ରବ କନ୍ଧ ଧେ ଜୂପରକୁ 
ଦବଠିୟିବ । ଭା କଭ୍‌ ଖଣି ଧରବାକୁ ଅଉ ଜଣଙ୍କ କହବ, 
ଏହା କଲେ ଥୟେଃଭେଚଚ୍ କାଦୁଅ, ଆଣି ସଭୁ ବାହ୍ାରଯିବ । 
'ଆାବ୍ଧୟ ନାଢ, କାନରେ କାଦୁଅ ପଟିଥିଲେ ବାଦ୍ରାର କରିଦେବ । 
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୪୦ ଶିଶୁ ସ୍ରାଯ୍ୁ୍ 


ନଖାସଂବବ୍ଦ ଦୋଲ ଯାଇଥିଲେ କୁନିମ ଭୁ ଥାୟରେ ଶାହ ନି] କରିବ । 
ରୋଗୀର ଦ୍ରୋସ ଅଲେ ଭ୍ଭୁ ଗନସ ଦୁଧ, ଗୃହ୍ା, କାଫି ଅନ୍ଦ 
ଗରସ୍ତ ଗର୍ମ ଖାଇବାରୁ ଦେବ, କମଳ ଘୋଡ଼ାଇ ଶୃଆଇ ଦେବ ଓ 
ସେେକବ । < ଢେକ କରୁ କରୁ ଚକଢସ୍ରକଙ୍କ ଡଦ୍ଦାଇ ଥିବ; ସେ ଅବସ୍ଥା 
ଦେଶି ବୟବ କରିବେ । 


କୁର୍ଵ ମ ଖାସ ନା କରିବାକୁ ଦେଲେ ଚରାଗୀକଭୁ ଟୋଡ୍ଧଏ 
ସସଭଲ ଜାଗାଗ୍ଵର ମୁଦିଜାଉ ଶୁଆଇ ଭା ଥେଷଭଲେ ଗୋଷଏ କନୁ 
ଦେଇ ଛଭକୁ ହକିଏ ଅ୍ଲାଇ ଦେବ । ରେଗୀ ସୂଡ଼ ଖୋଲ ଦୁଇ ଥା 
ସଚ୍କରେ ଲୁଗା ବରଣ୍ରାଏ ଦେଇ ଆଁ କରାଇ ଦେବ ଏବଂ ଦବାଇ ଦୁହିଙ୍କ 
ଭେଗ୍ଟ୍‌କରି କାଲ ଭଲଲୁ ରଖିବ । ଏହାପରେ ଦୁଇ ହାଇରେ ରୀର 
ଦୁଇକଡ଼ର ଷଞ୍ଚଗନ 
ଜିଲକରେ ୧୪, 
୧୬ ଥର କରି 
ଚ୍‌ଯିବ । ଏହ୍ରଅରି 
କ୍ତ ସ୍ପଯ୍ପ କରଲ 
ଇଚରେ ଅଝି ଥବା 
ରାଣି କଦଦୁଅ 
ଆଟେ ବାହାରି 
{ ଏହୃପରି କୃଟମମ ସ୍ବାସନନ ୟ୍' କର୍ଚଯାଏ 1 ଆସ ପ୍ର ପବନ 

ଯିବା ଆଁଟବା କରିବ । 

ସାପ କାମୁଡା ସଧ ଜାଟିଲକ୍ଷଣ ସାରିଥିବା ଜାଗାର୍‌ 
ଦ୍ବପରଭୁ ଭଲ ଜୂଷର୍‌ କରି ଦୁଇ ଜାଗା ଖୁବ ଜୋରରେ ଦତ 
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ଶିଶୁ ସ୍ବାସ୍ରଯ ୪ 


ବମ୍ବା। କଳା ଧଡ୍ିରେ ବାର୍ଵ୍ ଦେବ । ଖଣ୍ଡେ ଦାରୁଆ ଛୁସୀ ଦ୍ବାର କ୍ଷତ 
ଜାଗା ଗନ୍ଦ୍ରଡ଼ା କରି ଇଖେ ଲମ୍‌ରେ ୭ରି ଭୂଷରୁ ଭଲଲଜୁ ଦୁର ଯେଢେ 
ଭଲ ଧାର ବାହାଇ କରିଦେବ । ଏଦଢ଼ାପରେ ଧରଙହାଙ୍ଗଂନେଃ୍‌ ଅଥ୍‌ 
ଅଖସ୍‌ ଗୁଣ୍ପରେ ସେ ୭ର୍ବ ଜାଗା ଭର୍ତି କରିଦେବ । ଏ ଞ୍ଜଷଧ ଲଟଳଲେ 
ଲୁହା ଖଣ୍ତେ ଯଗ୍ଵଇ ୭ର୍‌ ଜାଗା ଭରେ ରଆଅଁ ଦେଇ ଦେବଂ। 
ଯେଢେ ଶୀଦ୍ତ ଆର ରେେରୀଇୁ ରକସକଙ୍କ ଦ୍ବାର ରକସ୍ା କରାଇବ । 


ବିରଥା, କଙ୍କଡାବିରୁ।, ବିରୁଡ଼ି, ମତୃୁମାଚି ଆଦି 
ନାହ ଉ ମାରିରଲେ୍‌ ଆରକରି ଛୁସ୍ତରେ ନାଦୃଡ଼ଛ୍ଥ ବାହରା କରିଝେ ନ 
ଓ ନାଦୃଡ଼ ସାରଥ୍ରବା ଳାଗାର ଗରି ୭ । ୮ଥର ଛୁ ସାରି 
କିଛି“ ରକ୍ତ ବାହାର କରିଦେବ । ଏହାପରେ କଛ୍ତ ପରସମାଙଂାଜେଂ୍‌ 
ଅଫ୍‌ ଅସ୍‌ ଗୁଣ୍ଠ ଜେଇ ସେଠାରେ ଭଲ୍‌ କରିମାଭୂ ଦେବ । 
ଖଣ୍ତେ କଳୀ ଲୁଣ ଧାଣ୍ରେ କୁଡ଼ାଇ କ୍ଷଭ ସ୍ଥାନରେ ରଖିଦେଲେ 
କିମ୍‌। ଝଆଇ କୋଲା ଏ ର୍ରେ କ୍ଷଦ ଭରେ ଦେଲେ ଭଲ୍‌ ଫଲ ଗଲେ । 


ଵବଢୋରଫି ସାଧାରଣ ରୋଗ କଥା 
ପାଲିଜର୍‌ ବା ମାଚନ୍୍‌ରିଆ 


କାରଣ —ଥାଳକର ଝାଳାଣ୍‌ ଏବୋଗର ରାଗ । ଏମାନେ 
ରୋଗୀ ରଲ୍ୁରେ ଥାନ୍ତି ! 


ରୋଗ କିଧରି ଡିଏଂ— ଅଳକରବାହ ମଣ ରେରୀକୁ 
କା ମୁଭି ରକ୍ର ଗୋ୍ତ୍ଲା ବେଳେ ରଲ୍ପ ସଙ୍ଗେ ଗ୍ରେଗଟୀଜାବୁ ମଧ 
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v୨ ଶିଶୁ ସ୍ବାଯୁୟ 


ପାଳିଳର-ଟୀଜ୍ଚାଣ୍‌ 
ଗୌୋଝିନଏ । ପୁଖ ମଣ। ଯେଢେବେଲେ ଭଲ ଲୋକରୁ 


କାମୁଡ଼େ ରେଗଂଝୀଜାଣ୍ୁ ଭଲ ଲୋକର ରଜ୍ଜୁ 
ଯାଇ ଗ୍ଵେଗ ଭଆ ଏ । ପାଳଳରବାସ୍ୀ ମଶା 


ଲ୍କ୍ଷଣ¬ଅରଦ୍ଦନ, ଦଲେ ଛଡ଼ା ନ୍ଦ ଳେ କମ୍ବା ଦୁଇ ଦନ 
ଛଡ଼ା ଦଳେ ପାଳ କର କର ଅସୂଥ୍ରବ, ଜର୍‌ ଆସୟ୍ତ ବେଳେ ଗୀଉକର 
କମ୍ପି ଦେଉ ଥୁବ ଓ ଗ୍ରଭ଼ୂତ୍ମ ବେଲେ ଫାଇଲ ବଡୂଥୁବ, ଏଥର 
ଦେଖିଲେ ମାଳଜଇ ବୋଲ୍‌ ଜାଣିବ । ଏ ଜର ଧୁରୁଣା ହୋଇଗଲେ 
ର୍ପ କଟହିଯାଏ ଓ ଅଲେ ବାହାର ଅଡ଼େ । 


କଣ କଲ୍‌ ଏ ରୋଗ ଧରିବ ନାହି —ମଣାସା ଆର୍କ 
ଶୋଇବ । ମଶାସୀ ଳ ମିଳିଲେ ଦେହରେ ଝକଏ ଭେଲ ଲଗାଇ 
ଶୋଇବ । ଏହା କଲେ ଜଗା କାସୃଡ଼ିବେ ନାହ । ଅଲୁଅଲୁ ସହଗା 
ଗ୍ରଭୁ ଅଲାଲ୍ତ । ଭେଣ୍ ଘରର କଢକଵାଃ ଝରକା ସଭୁ ଖୋଲା ରଖିବ । 
ଣା ଅଭ୍ର ସଙ୍ରେର ରହ ନ୍ଧ, ଦେଣ, ଗଗୋଇଲା ଘର ଭତଢରେ ଏଣଗଭେଣ୍‌ 
କନସ ରଞ୍ଜିବ ନାହ । ମଗା ଯାଣଁରେ ଉ୍ତମ୍ବ୍‌ ଦ୍ଦ, ଏହେଭୁରୁ ଘର 
ଥାଖଚର ସେଯର ଯାଇଁ ନ ଜଣେ ଭାର ବ୍ଯବସ୍ଥା କରବ । ମଶା ବୁଦା 
ଭୁଦର୍‌ ଅଶ୍ତସ୍ତ ଏ, ଭେଖ୍‌ ଘର ଗରି ଯଃ ଅରଞ୍ଜ ସଫା କରି ଦେବ । 
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ଶିଶ୍‌ ସ୍ନା୍ର୍ wn 


ଚିକି ସ୍‌ {- ଆଳଇୁ ଆାଚଗେନ୍‌ କର ଭୁଇନାଇନଜ୍‌ ୍ଦନରେ 
ଭ୍ତନ ଥାନ ଲେଖାଏ ଖାଇଲେ ଗାଲେରଆ ଭଲ ଦୁଏ । ଅଥ କର 
ସାର ଭୁଇଲାଇନ ଖାଇବ । ଜର କଲେ ଧଆାଣ, ସରବଭ ଯିଲବ; 
ଏହା ଦେଦଇୁ ହର । 


ବାଇଜର 


କାରଣ—ଯାଳଜର ଅର ବାଉଭଳର ଜଧ୍ଯ ଏକପ୍ରକାର 
ଜ୍ଜୀବାଣ୍ଟରୁ ଦୃଏ । ଏହ୍ର ଜୀବାଣୁ ମାନେ ଗ୍ରେଗୀ ରକ୍ତରେ ଥାନ୍୍ରି ଓ 


ବ୍ରାଇଜରଙଟ୍ାସ୍ଲ ମଶା ବାଭଜର ଜବାଣ, 
ଆାଳିଜର ଝାଜାଣ୍ଵ ଯର ଏକ କାର ମଗା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ୍‌ ଜଣକ ଠାରୁ ଅଜ 
ଜଣକ ଠାକୁ ଆଅଁଂଥଆାନ୍ତ । 
ଲ୍‌ କ୍ଷଣି¬ଏକାଦଶୀ ଠାରୁ ଅସମାବାସସ୍ୟା କମା ଧୂଷ୍ତିମା ମଧ୍ୟରେ 
ମୁଣ୍ଣ ବଥାଇ, ଗୋଡ଼ ହାଢ ବକ୍କ, ଗଲ୍‌ ଦରଜ ଡୋଇ ଜର ହୁଏ । 
ଦଶ ଆଞ୍ଚଥର ଜର ହେବା ପରେ ଗୋଡ଼ ଦ୍ବାଭଲ୍ୁ ରକ୍ତ ଗଭ ଗୋଦଉ଼ 
ଦେବାରୁ ଲାଗେ । 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


ve ଣିଶୁ ସ୍ବାଧ୍ରୁୟ 


କିଅରି ଏ ରୋଗ ନ ହଦ୍ରେବ¬ଏ ଗେଗରେ ସେଥର 

କଛ୍ଥ ଚକସ୍ବା ନାହିଁ, ଭେଣ, ଷ୍ଵେଗ ଯେଥର ନ ହୁଏ ଭାଇ ବବସ୍ଥା 
କବ । ପାଳକର ଳ ହେବା ପାଇଁ ଯାଦହୀ ଯାହା କରବା କଥୀ 
ଏଥ୍ପୁରେ ଠିକ ଭାଦ଼ା କରବ । ମଣ ନ କାମପଭଲେ ଏ ଗ୍ଟେଗ ହେବ 
ନାହି । rs 
ବଣନ୍ତ 

କାର ଣ¬ଏକପୁକାର ଅରୁ ସୃ ସୀଜାଣ୍ଡ ଏରୋରଲର କାରଣ 1. 
ସେମାନେ ରଵେଗୀଠାରେ ଥନ୍ତ୍ର। 

ରୋଗ କିପରି ଜିଏ ଗୋରୀ ସରେ ବସ ଜୃଠ କଳେ, 
ରେଗୀ ଲୁଗା ପା ବ୍ଯବହାର କଲେ କମ୍ବା ଗ୍ଵେଗୀ ଥବା ଘରେ 
ରନ୍ଦ୍ରଲେ ଏ ଗ୍େଗ ଡର । ଏ ରଗ୍ଵେଗ ମଧ ଯବଲଣ୍ତର ଡ଼େଲ ଥାଏ । 

ଲ୍‌ କ୍ଷିଣ ¬ ଅଗକରି ସ୍ପଶ୍ଡଡ଼ାଜ,ଗୋଡ଼ ଗର୍ଷ୍` ଆଦ ବର୍ର ?୍ଦଇ 
ଜର ଦୁଏ । ଢାଧରେ ସ୍ହ ଓ ବେଦରେ ମଶା କାମପଭ଼ା ଦାଗ ଅର ଦାଗ 
ଦେଖାଯାଏ ଓ ଭାହା ଆସ୍ତେ ଆୟରେ ଫୋଷକା ଆଲଵ୍ଧତ ଯ ଏ । ଧୋକା 
ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ପଳେଇ ଶେଷରେ ଶୃଖିବାଭୁ ଲ୍ଳାଗେ । 
ଳି ଘରି ବସନ୍ତ ନ ଵଦ୍ଦେବ ¬ ଖକା ଜେଲେବସନ୍ତ ଦେବ 
„ ଜାହୀ । ଥ୍ରଭ ₹* । ୬ବର୍ଶଷରେ ଥରରେ ଲେଖାଏ 
Ff ଖିକା ନେବା ଜଵରଲ । ବସନ୍ତ ର୍ରେରୀଠାରୁ ଦୁରରେ 
ରହବ ଓ ଭାଢ଼ା ଦେହରୁ ବକଳଲାଭକ ଜ ଶର 
12. ଯିବାଯାଏ ଚାକୁ ବାଢ଼ାଇକୁ ଶ୍ରଭ଼ିବ ନାହିଁ । ଏହ 


ବଢଲାରେ ବେଣି ରୋଗସ୍ୀଜାଣ୍‌ ଥାନ୍ତ ଅଜ୍‌ ଭହ୍ଚରୁ 
ର୍ବେଗ ଭ଼ଏ | 


{ କାର ରନ ) 
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ଶିଶୁ ସ୍ମା va 


ଝାଉାଦାନ୍ତ ବା ହୁଇଜା 


କାରଣ-ରସୂରକା ରଜାଣୁ ଏ ରୋଗର କାରଣ । ସେମାନେ 
ଗେରୀର ମଲ ଓ ବାନ୍ତ୍ରେ ଥାନ୍ତି 


ରୋଗ ଳିୟରି ଜିଏ 
ଘୋେଗୀର ଝାଡ଼ା ବାନର 
ସାନୁ ବସିଲେ ମାଛ ଦେହରେ 
ଗ୍ବେଗ-ଙୀଜାଣ୍‌ ଲ୍ମଗିଯାନ୍ତର । 
ମାଛୁ ପୁଣ ଖାଦ୍ୟରେ ବସରଲ୍‌ 
ଖାଦ୍ଯ ଦୃଖଝିଭ ଦୁଏ ଓ ଯେ ସେ 
ଖାଦ୍ତ ଖାଏ ଭାକୁ ରୋଗ ଧରେ । 
ରୋଗୀର ଲୂଗାଧଃ। ଓ ବାସ୍ସଲ 
ବମୁରକ୍ରା ଝୀଜାଣୁ ଲୁସନ ପଧୋଖଣସ୍ଵ ଗାଡ଼ିଆରେ 
ଧୂଆ ଧୋଇ କଲେ ସେ ଧାଉଁ ଦୁଦ୍ତିଭ ଦୋଇଯାଏ ଏବଂ ଯେ ସେ ଆଁ 
ପିଏ ଭାଲୁ ଗ୍ରେଗ ଧରେ । 
ଲ୍‌ କ୍ଷଣ ଇାଗ ଲାଗ ଆାଣଁପର ଅଭଳା ଡ଼ା ଓ ବାନ୍ଦେବା 
ଦେଇ ଏ ରୋଗର ଥ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ । ଏଥୁରେ ସୂଭ ବଦ ହୋଇଯାଏ, 
ଶିଗ୍ବମ୍ୀ ଦୂଠେ ଓ ଶେଷରେ ସ୍ତ୍ର ଯାଭ ଘୋଷ ଗ୍ରେଗୀ ମରଯା ଏ । 
କଣ କଲ୍‌ ରରୋଗ ହେବ ନାହୁଁ "¬ ଘର ଭଆର ଭଃକା 
ଜନ୍ତସ୍ସ ଗରମ ଥାଜ୍‌ ଥାଉ” ଖାଇବ । ବାସୀ ଏବ ବଳ୍କାର କନସ 
ଖାଇବ ଲାନ୍ଧୁ । ଖାଇବା କଲନ୍ତସସ ସଟ୍ଂଦା ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିବ, ସେଧର କ 
ସାଛୁ ନ ଵସ୍ତ୍ର | ମାନୁ ହେଲେ ଏ ଗ୍ଵେ ଗର ଗୋଡ଼ । ମାଛି ଅଳିଆ 
ଆଦରେ ଉମ୍ବ ଦଢଏ । ସେଥ୍ପରୁ ଅଂଶେଇ ଦୁଅନ୍ତ୍ର । ଅଂଶେଇରୁ ମାଛ 
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¥ ଶିଶୁ ସ୍ାର୍ୟ 


ଦୁଅଲ୍ଧ । ସେ ଠାରେ ଯ୍ଷେତୈ 
ବେଣୀ ଅଳଆଅ ଓ ୨ଇଳା 
ସେଠାରେ ଭେତେ ବେଶୀ ମାରୁ । 
ଏ ଢେଉୁରୁ ଘରଦ୍ଧାରୁ ଅଗଣା 
{ ମାଛ, ଅଂଶେଇ ଓଁ ଅଂଶେଇରୁ ମାଛ ବାର ଓ ଘର ଗୟ ସପବ୍ଦଦା 
ଦ୍ରେବା ଆଶ ଅବା ) ସଫା ସୃଭୁଗ୍‌ ରଖିବ । ଆଇ ଅର 
ଗ୍ର, ଥଣ୍ଧୀ କର ପଇବ ଓ ଅଇବା ଆଣ ବଙ୍ବଂଦାଂ ଘୋଡ଼ାଇ ଭଖିବ । 
ଆଖ ପାଖରେ ହଇଜା ଲ୍ାଗଥୁଲେ ଉପାସ ରହବ ନାହୁଁ କମା ଅଠିଲି 
କର ଖାଇବ ନାହିଁ । ତ୍ଵଭତ୍ସଙ୍ଗେ ଦନ୍ର ଓ ଲେମ୍ବୁରସ୍ସ ଖାଇବ । ଲଳେ 
ସ୍ଫା ସୁଭୁରା ରହ୍ରବ । ହଲଳଜା ଖକା ନେବି । 
ରିଳିସୁ | ଏ ରୋଗ ବଡ଼ ମାରଡ୍ସକ ଗ୍ରେଟ ଢେଣ୍ଟ୍‌ ଗୈଗ 
ହେତକ୍ଷଣି ରକସ୍ବକଙ୍କ ଦ୍ଵାର୍‌ ଚକସାୀ କର୍ବଇବ । 
କାରୁ, ¬ ଏହା ଗୋଵ୍ଧଏ ତ୍ର ଗ୍ଵେଗ । ଏକ ଧଥ୍ରକାର ଜୀବାଣ 
ଏ ର୍ବେଗର ନଳ । ଯାହା ଦେଢରେ କାନୁ ହୋଇଥାଏ ଢା ପାଖରେ 
zd ବସ୍ସଜ୍ୃଠ କଲେ, ଢା ଲୁଗା ଯା 
ବ୍ଵ୍ବଙ଼ାର କଲେ, ନଜେ ଅଅରଙ୍କାର 
ରହ୍ରଲେ ଓ ଅପରଞ୍ାର ଥାଣରେ 
ଗାଧଆ ଧଆାଧୁଆ କଲ୍‌ ଏ ର୍ବେଗ 
ଦୁଏ । 
ଏ ଦେଉୁରୁ କାଛୁ ହୋଇ ଅ୍ରବା 
ଭେକ ପାଖରେ ବସ ଜଵଠ କରବ 
କାହୁଁ କମ୍ବ। ଭା ଲୁଗାପଷା ବ୍ଯକଦ୍ାର 


ଝଂଦା ସଫା ସୁଭୁର୍‌ ରହୁବ । 


£2 
eet 


କରବ ନାହି । 
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ଶିଣ୍‌ ସୁାଯୁ“ ୪୬ 


ଗଦ୍ଧକଶୃଣୁୁ ଲଢ଼ିଆଢେଲ ଓ କ୍ତ ର ଏକାଠି ଫେନ ଲଗାଇଲେ 
ଓ ସଫା ସୂଭୁଘ ଦ୍ତଦ୍ରଲେ ଏ ଗ୍ଵେଗ ଭଲ ଦୋଇଯାଏ । 


ଜାଦୁ ¬ କାବୁ ଧର ଜାଦୂ ଗୋଃଧଏ ର୍ଷ ଗ୍ରେଗ । ଏହା ଏକ 
ଥକାର ରୋଗ ସଝୀଳାଣ୍ରୁ ହୁଏ । ଜାଦୁ ହୋଇଥ୍ସବା ଲେକ ଆାଃରେ 
ବସ୍ଦ୍ଵଠ କଳେ, ଭାର ଲୁଗା ଥା ବଇରଣା ପାଇ ବ୍ଯବହାର କଲେ 
ଛତମ୍ବା ଅଯରସ୍କାର ଜଳରେ ଗାଧଆ ଯଆାଧୁଆ କଲେ ଏ ଗ୍ବେଗ 
ହୋଇଥାଏ । 


ଜାଦୁ ହୋଇଥ୍ପବୀ ମେକ ଷାଖରେ ବସ ଜୁଠ କରବ ନାହି, 
ସେମ୍ମାଳଙ୍କ ଲୁ ଗୀପଞା, ବର୍ରଣା ଯାଦ୍ର ବ୍ଯବଦାର କରବ ନାହି, ସଦ୍ଧଦା 
ସଫା ସୃଭୁଗ୍ଵ ରନ୍ରବ ଓଁ ପରଷ୍ଟାର ଳଲରରେ ଗାଧୋଇବ । 


ଝୃକୃଏ ଗୁଆଂଯାଉ୍‌ ଭର ନଉଆଁଢେଲରେ ପେଣ୍ଡୀ ଜାଦୁ 
ଜୁ ରେ ଲଗାଇଲେ ଏବଂ ନଜେ ସଫା ସୁଭୁଘ୍ଵ ରହିଲେ ଏ ଗ୍ବଗ 
ଭଲ୍‌ ହୋଇଯାଏ । 


କଃକ ପ୍ରାଚୀ ନୃତ୍ୁଶାଳୟଟରେ ଶା ବଛ୍ଦକରଣ ପନାୟ୍ବକ ବ, ଏକକ କାଲ ନନ୍ଦର 
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